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Текст: Елена Смирнова 


АЛЬБИНА 
ДЖАНАБАЕВА: 


«У МЕНЯ БОЛЬШИЕ ПЛАНЫ НА ЖИЗНЬ» 


Она САМА ЛЕГКОСТЬ, 
СПОКОЙСТВИЕ, женственность. 

Он брутальный, сильный мужчина. 

А вместе ОНИ, СЛОВНО ИНЬИ ЯН, 
ПЕРЕПЛЕТАЮТСЯ друг 

с другом в единое целое. Мы понимаем, 
что ЗА ТАКИМ ГАРМОНИЧНЫМ 
СОЮЗОМ 

скрывается ЖЕНЩИНА, которая может 
не просто ВЫСТРОИТЬ ОТНОШЕНИЯ, 
НО И ХРАНИТЬ ИХ. 

И мы нашли эту женщину. 
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Альбина Джанабаева — жена Валерия Меладзе, 
мама, певица и актриса. И это невзаимоисклю- 
чающие вещи. Для микроклимата семьи — от- 
личная профилактика сердечных, свободных и 
глубоких отношений. Альбина только что при- 
летела из Санк-Петербурга, где она сыграла в 
спектакле, тут же дает интервью. Она весела и 
‘свободна, она счастлива. 


Альбина, расскажите о спектакле, в котором 
вы играете главную роль. 

Это антрепризный спектакль «Вредные при- 
вычки» Вопреки мнению об антрепризах он 
существует больше пяти лет. Мы его регулярно 
играем в Москве, Санкт-Петербурге, во-зили в 
Европу, и он только набирает обороты. У меня 
великолепные партнеры: Сергей Каюмович 
Шакуров, Даниил Спиваковский, Игорь Уголь- 
ников, Михаил Полицеймако, 


Красивая компания. 
И не менее красивая история по пьесе Филиппа 
Лелуша «Вон, fumer et conduire vite» на русский 
язык переводится как «Пить, курить и превы- 
шать скорость» Этот проект пришел в мою 
жизнь в тот момент, когда «ВИАГра» в том виде, 
когда я участвовала в группе, прекратила свое 
существование. И практически в это же время 
ко мне поступает предложение играть в этой 
постановке. Я какое-то время думала, насколь- 
ко ятотова вступать в такой серьезный про- 
ект, потом решилась. Уже много лет мы играем 
этот спектакль и с радостью выходим на сцену. 
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В «BHAT pe», на мой взгляд, среди красивых 

и целеустремленных девушек вы были особ- 
нячком, в вас просматривались самодоста- 
точность, ум, мудрость. Вам было комфортно 
работать в этой группе? 

Ну даже незнаю, особнячком я никогда не дер- 
жалась, какмне кажется... Коллектив со време- 
нем видоизменялся, поэтому однозначно от- 
ветить на этот вопрос не могу. С кем-то было 
более комфортно работать, и мы до сих пор co- 
храняем дружеские отношения, с кем-то от- 
ношения неочень складывались, и это тоже 
вполне жизненно. Все точно так же, как влю- 
бом другом живом коллективе. Но я вам скажу 
честно: дух сотрудничества и творчества всег- 
да брал верх. Мы поддерживали статус лучшей: 
труппы, работали, развивались, несмотря на 
личную жизнь, сложный гастрольный график. 
Работа в «ВИАГре» — важный и большой этап 
моей жизни, это проверка и человеческих, и 
профессиональных качеств, это было прекрас- 
ное, плодотворное и яркое время! 


РАБОТАЯ В СВОЕЙ КОМАНДЕ, 


ПРИХОДИЧСА много ДЕЛАЉ 
ТОГО, О ЧЕМ Я И НЕ ДОГАДЫВАЛАСЬ, 
НАХОДЯСЬ ПОД КРЫЛОМ 


КОНС" 


НТИНА МЕЛАДЗЕ 


Сегодня ваши коллеги по «ВИАГре» актив- 
но дают интервью и вообще они на слуху. 

О вашей творческой жизни знают, наверное, 
только самые ярые ваши поклонники и фо- 
ловеры «Инстаграма». 

Зачем кого-то сравнивать? Думаю, каждый na- 
ходится на своем месте и в той точке, к кото- 
рой пришел. Если разбирать поэтапно, то после 
ухода из группы и до сегодняшнего дня у меня 
складывался свой творческий путь. С нуля. 

Без продюсера и композитора, мне приходит- 
ся самой искать музыкальный материал и при- 
нимать решения, собирать команду и делать 
много того, о чем я не догадывалась, находясь 
подкрылом Константина Меладзе. Мне нуж- 
но было это освоитьи научиться действовать 
самой, В этот период родился наш с Валери- 

ем младший сын Лука, и я, конечно же, окуну- 
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лась в материнство, на время отошла от дели 
выступлений, полностью посвятив себя семье. 
А сейчас активно работаю, выступаю, записы- 
ваю новые песни, за последний год было много 
интересныхпремьер и событий. 


Вас все знают как певицу и в меньшей crene- 
ни как актрису, и вряд ли кто знает, что вы 
eme n профессиональный психолог. 

Да, я получила диплом и на зтом успокоилась, 
я непрактикую. Но я рада, что, несмотря на 
сложности, мне удалось довести начатое до 
конца, познакомиться сэтой наукой, моими 
прекрасными педагогами, научным руководи- 
телем и защитить диплом. 


Подождите, по словам вашего мужа, вы были 
усердной студенткой и не поддавались на его 
уговоры «бросить это дело»... 

А, да! Он меня отговаривал, потому что видел, 
чтоя разрываюсь: дом, гастроли, ла еще и ин- 
ститут, лекции, кому это понравится! Но я дей- 
ствительно была ответственной студенткой, 
потому что поступила в институт уже в осоз- 
нанном возрасте, приходила на зачет и пони- 
мала, зачем я здесь! 


А когда вам стало интересно заниматься MY- 
зыкой? 

Меня отдали в музыкальную школу в шесть 
лет, и этапы были самые разные, все-таки в 
детстве сидеть за инструментом постоянно не 
каждый выдержит. Но однажды, хорошо за- 
помнился этот момент, я сидела за фортепиа- 
но инаигрывал что-то не по нотам, а так, сама 
подбирала мелодию какой-то песни, и вдруг 
произошло волшебство. Я поняла, что могу 
подбирать любую музыку. А потом так же от- 
крылась для меня и нотная грамота. Когда на- 
чинаешь читать по нотам, перед тобой от- 
крывается целый мир, совершенно иной, мир 
музыки и вдохновения. Это как секретная за- 
шифрованная информация. 


Вы на пороге красивого юбилея: состоялись 
какличность, сделали карьеру, создали пре- 
красную семью. Довольны собой? 

Ой, ябы вот так не стала говорить. Я человек 
рефлексирующий. В принципе, некоторые 
вещи к этому возрасту уже сделаны, Но я еще 
не готова подводить итоги. Я все время под- 
нимаю для себя планку, стараюсь освоить 
что-то новое и не даю себе отдохнуть. Может 
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быть, потому что у меня большие планы на 
жизнь. 


И все-таки о дне рождения. Обычно певцы к 
таким латам приурочивают концерты типа 
sA мне уже 25». У вас будет что-то в этом роде, 
готовитесь преподнести сюрпризы для по- 
клонников? 

Скорее всего, в этот день у меня будет спек- 
такль, а после мы обязательно отметим в се- 
мейном кругу. В этом году мне хочется празд- 
ника, и вообще я люблю свой день рождения. 
Благодарю родителей за то, что они подарили 
мне жизнь А потом ведь весна — это мое лю- 
бимое время года. 


В последнее время вы все чаще появляетесь с 
Валерием Меладзе в совместных проектах. А 
по мнению западных психологов, общая ра- 
бота вредит семейным отношениям. 
Странная теория... Совместное времапрепро- 
вождение однозначно объединяет, и мы OAH- 
наково рады видеть друг друга как дома, так 
ина съемочной площадке, И каждый раз, 
встречаясь в каком-то проекте или давая со- 
вместное интервью, наоборот, открываешь B 
близком человеке новую трань, видишь его по- 
новому. Эго, конечно, объединяет, но ни в коем 
случае невредит отношениям. 


ЖЕЛАНИЕ ИМЕТЬ РЕБЕНКА 
ЗАВИСИТ OT ВНУТРЕННЕЙ 


ГОТОВНОСТИ И. КОНЕЧНО. от 


МУЖЧИНЫ, КОТОРЫЙ РЯДОМ. КАЖДАЯ 
ЖЕНЩИНА ЧУВСТВУЕТ, КОГДА ЭТО 
ДОЛЖНО ПРОИЗОЙТИ 


Вы помните вашу первую встречу с Валери- 
ем Меладзе? Опять же ваши коллеги-психо- 
логи говорят, что при встрече с мужчиной 
пятисекундного взгляда достаточно, чтобы 
понять, будет ли у встречи продолжение. 

Я не стану вдаваться в подробности нашей 
первой встречи, отчасти с психологами я могу 
согласиться. Пятисекундного взгляда бывает 
достаточно, чтобы понять, приятен тебе чело- 
век или нет, но никто не может сказать, как ра- 
зовьются ваши отношения и что принесет тебе 
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эта встреча. Я всегда ориентируюсь на свое 
первое впечатление о человеке, оно оказывает- 
са верным. 


В одном из интервью Валерий Меладзе cka- 
зал: «Кайф отношений, когда ты даешь че- 
ловеку полную свободу, а он выбирает тебя». 
Вы в самом деле свободны друг от друга? 

Да, Валерий так сказал, и я не думаю, что эти 
слова требуют расшифровки. Свободны лимы 
другот друга? Думаю, нет, Речь ведь о TOM, как 
важно доверять. Это не просто, HO ITO един- 
ственный правильный выход, на мой взгляд. 


Ваши последние фото с Валерием в журна- 
ле Hello притягательны, но мне показалось, 
что во взглядах нет чувства влюбленности, а 
есть что-то более глубокое и сильное. Вы ne- 
режили этап влюбленности? 

Есть разные теории про то, сколько живет 
влюбленность. Я считаю, что это чувство со 
временем видоизменяется и становится глуб- 
жепри условии, что люди хотят сохранить 
союз. Разногласия, конечно, случаются в лю- 
бой семье, но важно в этом будничном пото- 
ке He растерять главное — взаимоуваженис и 
понимание, и мы, конечно, переросли первую 
влюбленность и пошли намного дальше. 


Вы мама двух прекрасных сыновей. Скажи- 
те, желание иметь ребенка приходит в опре- 
деленном возрасте или это зависит от того, 
какой мужчина рядом? 

Ox, все зависит от многих обстоятельств, это 
очень индивидуально. Желание иметь ребен- 
ка зависит и от внутренней готовности и, ко- 
нечно, отмужчины, который рядом. Думаю, 
каждая женщина чувствует, когда это AOAR- 
но произойти и когда она будет готова к этому 
важному моменту, и возраст здесь не самый 
главный критерий. Главное — любовь и готов- 
ность пройти этот путь вместе. 


Вас считают одной из самых элегантных и 
красивых женщин российского шоу-бизнеса, 
Что для вас женская красота? 

В разные эпохи были разные эталоны красо- 
ты, Меняются времена, меняются иконы сти- 
ля, но неизменной остается красота внутрен- 
няя. Женщину делает красивой любовь: любит 
ли она, любят ли ее, в гармонии ли она с собой, 
любит ли она то, чем занимается, что ей ин- 
тересно в этой жизни, – вот все эти факторы 
формируют ее женскую энергию и делают ее 
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прекрасной и интересной. Красота так же, как 
любовь, трансформируется, видоизменяется, 
она растет. Очень ‘здорово, когда женщина про- 
носит свою красоту через всю жизнь, сохраняя 
достоинство и самодостаточность, 


И все-таки внешнюю красоту нужно поддер- 
живать. 

Ну конечно, и здесь тоже нужно работать, по- 
лучается, что красота это работа как внеш- 
няя, такивнутренняя, это работа по созданию 
себя! Для меня прежде всего и самое главное HA 
пути к красоте физической — это активность, 
занятия спортом, мне важен тонус! Сейчас на- 
чала заниматься боксом. И меня это очень за- 
ражает. 


Бокс? Альбина, зачем? 

Зто очень красиво! Правда, правда. Профессио- 
нально! И я понимаю, что это отличная карди- 
онагрузка и при этом прекрасная разрядка, по- 
пробуйте, вам понравится! 

Пробовали на муже отработать удар? 
Почему-то все очень серьезно к этому отнес- 
лись и переживают за Валерия. В этой ситуа- 
ции, спешу всех успокоить, ему ничего не гро- 
зити удары я на нем не отрабатываю, К тому. 
же в школьном возрасте он был чемпионом Ад- 


жарии по борьбе. 


Хорошо. А помимо спорта, какие инвестиции 
в свою красоту вы делаете? 

Прежде всего детокс — это просто необходимо. 
с определенного возраста, это как ТО для авто- 
мобиля. В приоритете у меня массаж — общий 
расслабляющий и антицеллюлитный. Как ни 
крути, а целлюлит — вторичный половой при- 
знак у женщины, иот него никуда не деться, 
но, конечно, за этим нужно следить и поддер- 
живать тело свое здоровым и подтянутым, Это 
комплексный подход. С удовольствием хожу на 
косметические процедуры для лица: програм- 


КОМПОЗИТОР-К. 


OCHE? Бетховен. 


ЧТО ЧИТАЕТЕ СЕЙЧАС? «Тайные виды на гору Фудзи», Пелевин. 
СТОЛЕ ВСЕГДА? фрукты и овощи. 
Я ВЕРНУТЬСЯ? Сейшельские острова. 


ЛЮБИМЫЙ АРОМАТ Escentric Molecules 


мы глубокого увлажнения, массажи и маски. 
Микротоки для лица считаю очень эффектив- 
ными, 


Эстетические процедуры входят в вашу про- 
грамму ухода? 

Я считаю, что лучше предупредить старение 

с помощью определенных процедури уходов, 
чем сразу прибегнуть к тяжелой артиллерии 
ввиде пластической хирургии. Но кэстетиче- 
ской медицине и пластике отношусь положи- 
тельно. Имею в виду сейчас только эстетику 
возрастных изменений, а не повальное жела- 
ние себя улучшить в 20 лет. 


Интересно, а часто ли вы заняты на своей 
кухне? Скажем, печете ли пирожки с ягода- 
ми для всей семьи? 

А как же! И вы знаете, вполне неплохо полу- 
чается! На кухне, как и в любом деле, важно 
вдохновение и легкость. Все быстро сделала, 
взмахнула волшебной палочкой — и побежа- 
ладальше! 


Не пытаетесь ли вы таким образом загладить 
винуза свое частое отсутствие дома? 

Считаю это чувство неконструктивным. Я pa- 
ботающая мама, у меня есть любимое дело и 
любимая семья. Гастроли, съемки и выступле- 
ния забирают много сил и времени, но и на- 
полняют меня. В это время все заняты своими 
делами. Старший сын Костя уже молодой чело- 
век, у него свои интересы, планы и стремления. 
Я особенно ценю моменты, когда в доверитель- 
ной беседе со мной он высказывает свое MHE- 
ние на ежедневные ситуации. Младший Лука 
тоже социализированный парень, он с интере- 
сом воспринимает все новое, у него свой rpa- 
фик, сад. секции. В общем, в нашей семье каж- 
дый идет своей дорогой и чувствует поддержку 
близких людей. Разве не для этого мы встреча- 
емся в этой жизни? По-моему это оче! 


важио. 


OMLVWOdVOHE> 
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БЫТЬ В ФОКУСЕ 


Средство из весенней коллекции макияжа Зее 
Ready, Clorins, работают не хуже фильтра «Инста- 
грома»: «блюрят», создоют сияние. В политре для ma- 
kira rnos и бровей Ready по Flash в футляре в виде 
смортфоно — хайлойтеры и тени. На подвижное веко 
наносится голографичный розовый, корминный дает 
глубину взгляду, темный — скульптурирует брови. 


ШТРИХКОД 


Графическая точность нане- 
cenna туши ControlledChaos 
Mascaralnk, Shiseido, достига- 
ется за счет технологии изго- 
товления щеточки: каждая из 
рельефных щетинок имеет пять 
резервуаров, которые помого- 
ют набрать нужное количество 
средства. За счет специольных 


е П 
f ) rye полимеров, обволокивоющих 

4 ресницы, тушь держится ка них 

) / J 24 часа, не размозывоется, не 


образует комочков и не осы- 


В СТИЛЕ МОДЕРН 
Лимитированный аромат Lalique De Lalique 
Naiade выпущен в хрустальном флаконе, ко- 
торый украшает фигурка сирены, созданная 
Рене Лаликомв начале XX века. Внутри — 
сладкий эликсир с нотами ежевики, перси- 
ка, смородины, мускуса и ванили. 


поется 


а а Е 


“Se ТНАШӨМ№ == 


а Yer ПРОЦЕНТОВ — 
НА СТОЛЬКО 

ГЛАЗ ДА ГЛАЗ УДЛИНЯЮТСЯ 

В составе крема для глаз Ocean РЕСНИЦЬ I ПРИ 


Secrets, Thalion — три зопотентован- 


ных октивных морских ингредиен- НАНЕСЕНИИ ТУШИ 
та, три вида гиолуроновой кислоты 5 'HISEIDO 


и мультикорректирующий комплекс. 
Повышает тонус верхнего века, crno- 
живает морщинки, убирает темные 
круги под глазами и припухлости. 
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ЖЕЛЕ ДЛЯ 
CHATHA МАКИЯЖА 
из НОВОЙ 
ОЧИЩАЮЩЕЙ ЛИНИИ 
СОДЕРЖАТ 
ПРОБИОТИКИ 
ДЛЯ ЗАЩИТЫ 
ЭКОСИСТЕМЫ 
кожи 


ЖИЗНЬ В 
КЛЕТОЧКУ 


Зачем носить с собой косметичку, 
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ў, 
„ 1 
4% g” 


МОРОЗА БЫВАЕ 
ЗИМОЙ В ГОРАХ, 
ГДЕ РАСТЕТ 
БОЛГАРСКАЯ 


РОЗА 


N GUERLAIN 


ВО ИМЯ РОЗЫ 

Новую туалетную воду Bloom of Rose, 
Mon Guerlain, парфюмер Тьерри Вас- 
сер посвятил королеве цветов. В ис- 
ходную композицию из жасмина, 
ванили и сандалового дер 
вил ноты нероли и болгарскі 


Помнению Тьерри, именно этот сорт 
дает аромату необходимое свежее и 
тонкое звучание. 
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ПРИНТ ФЛАКОНА 


ИГРОМАНЫ 5 
Три года назад креотивный an- 
ректор Moschino Джереми 
Скотт придумал первый аро- 
мот Тоу во флоконе в виде 
игрушечного мишки — симво: 
ла брендо. В Тоу-2 плюшевый 
медведь сменился стеклянным, 
а древесный аромот — цветоч- 
но-мускусной композицией с 
нотами мандарина, лимона и 
сондола 


ПРИДУМАЛИ 
СТУДЕНТЫ ШКОЛЫ 
ДИЗАЙНА 
ПЕННИНГЕН 


ЧИТАЕМ 
ПО ГУБАМ 


Бестселлер марки, крем для губ Sensai 

Total Lip Treatment, вышел в формате. 

блеска. Средство питает, разглажива- 

ети подтягивает не только кожу губ, HO ) 


и ток нозываемою О-зонувокруг них 


КИЛОГРАММА 
ПОМАДЫ — 
ИМЕННО СТОЛЬКО 
«СЪЕДАЕТ» 
ЖЕНЩИНА ЗА 
СВОЮ ЖИЗНЬ 


КАК ОТРЕЗАЛ 

У помады Rouge Pur Couture The Slim, 
YSL Beauté — покрытие с матовым фи- 
нишем и текстурой, вдохновленной 
кожаными изделиями, С помощью 
острого кончика стика визажист MAp- 
ки Том Пешо советует прорисовать 
контур губ, широкой гранью — бы- 
стро заштриховать их поверхность. 


55079 ап 1уЛО1 
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ВЫСОКАЯ 


ПРОБА 


Мы выбрали САМЫЕ ЯРКИЕ и в то же время ПРАКТИЧНЫЕ ВЕСЕННИЕ ТРЕНДЫ 
в макияже, которые ЛЕГКО ПОВТОРИТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНО. А телеведущая ЕЛЕНА. 
КУЛЕЦКАЯ примерила их на себя и ПОДТВЕРДИЛА ВОСТРЕБОВАННОСТЬ этих образов 
примерами из собственной жизни. 


луки, 


ЕЛЕНА КУ. 


ЕЦКАЯ: 


«Стрелки — это полочка-выручолоч- 


ко, если надо быстро сделоть ак 
центный или вечерний макияж. Не у 


всех получается ровная линия спер- 


вого роза, важно приноровиться и 
вести ее так, чтобы кончик стрел- 
ки не ynon вниз и глоз не получился 
грустным, Я вывожу стрелку вверх, и 
взгляд сразу становится распахну- 
тым и кокетливым, Теперь возьму на 
вооружение иприем Shiseido: если 
продлить верхнюю стрелку на вну- 
треннем уголке глоза вниз, то роз 
рез срозу станет кошачьим». 
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ВИЗАЖИСТ 
КАРОЛИНА 
ТРАКТІ 
для SHE 


«Я вдохновлялась японской кол" 


лиграфией: чистота линий, ми- 
нимолизм, сочетоние черного 

и красного. Стрелка, идущая от 
внутреннего уголка глаза и ши- 
роко роспохнутоя к виску, визу- 
ально роскрывает взгляд. В этом 
типе макияжа важно правильно 
подобрать оттенки, Пылоющоя 
королловая помода оттеня 

ет холодные, как льдинки, глаза 
Лены. Теплый тон румян иде 
ольно сочетается с цветом губ. 
Песочные тени, нанесенные в 
склодку веко, соединяют маки 
яж глаз и щек» 


— 
1. Россыпчотоя nyapa Shiseido Future Solution Lx. 
2. Квартет теней для sex Essentialist, 01 Miyuki Street 
Nudes. 3. Лак-блесх ana губ Lacquerink, 305.4. Ил. 
пюминирующее средство, придоющее коже сияние, 
Pure Gold, Shiseido Synchro Skin. 5. Румяно-вуаль 
Minimalist, 01 Sonoya. 6. Архитектурноя подводка 
дла глоз ArchLiner Ink, 01 Shibui Black. 7. Моделиру. 
ющий карандаш для бровей 3-8-1 InkTrio, 02 Taupe. 
8. Корректор для области вокруг rnos, 103. 

Все — SI 
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ОЛЬГА РУЧКИНА, 
ВИЗАЖИСТ М.А.С 
VENT TEAM. 


«Яркие оттенки: лиловые, po- 
зовые, голубые, повандовые 


в этом сезоне очень октуоль 
ны как для век, токи для губ. 
Советую не стесняться и сво 
бодно пользовоться такими 
цветами в любой ситуации 
Чтобы сделать правильные 
smoky eyes, наносите саный 
яркий оттенок теней из па: 
летки вдоль ресничного края 
и постепенно ростушевывай: 
те его в легкую дымку» 


ЕЛЕНА 
КУЛЕЦКАЯ: 

«Каждый человек себя ви: 

дит в определенном обра 

зе, и мне ближе натураљнње. 
оттенки. Доже когда речь 
идет о smoky, выбираю беже- 
вые, бронзовые, черные. Но 
мне очень интересно пробо- 
вать яркие цвета на fashion 

и Беошу-съемках. Благодаря 
M.A.C а поняла, что ловондо- 
вые тени идут к моим светлим 
глазом с зеленцой, потому 
что «вытоскивоют» зеленый 
наруху. А фиоле- 


товый kañan на внутреннем 


пигм 


ми 


веке – хорошая аљтернати: 
ва черному, который на rony- 
бых глазах может выглядеть 
тяжело». 


1. Полетка для mos M.A.C Girls Fashion Fanatic. 2. Корондош для mos 
M.A.C PRO Chromographic Pencil Marine Ultra. 3. Стейк для губ M.A.C 
Versicolour Varnish Stuck In Love. 4. Тональноя основа M.A.C Studio Fix 
Fluid. 5. Пудра MAC Studio Fix Powder Plus Foundation. 6. Тушь с эффек 
TOM ноклодных ресниц M.A.C False Lashes Extreme Black. Все — М.А.С 
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ЕЛЕНА КУЛЕЦКАЯ: 


«Средства-гибриды «все в одном» — спасение 
для мом, у которых двое маленьких детей и пять 
минут на макияж, Поэтому nude — мой еже 
дневный выбор. Обычно наношу СС-крем, ко- 
торый подсвечивает и слегка тонирует кожу, 
гель для бровей и хойлайтер с золотисто-брон- 
зовым оттенком на веки и скулы, А теперь еще 
пропишу L'Essentiel в моей косметичке» 


КРАСОТА /макияж 


КСЕНИЯ 

КАВЕРИНА, 
ЭКСПЕРТ ПО 
МАКИЛЖУ 
GUERLAIN: 


«Fresh skin, yoga skin — na- 


звания трендов этой весны 
говорят соми за себя. Чтобы 
макияж выглядел абсолютно 
естественно, понадобятся 
средства-гибриды — тональ 
ные иуходовые одновремен- 
но. Токов, нопример, нош 
новый продукт — L'Essentiel, 
который на 97 % состоит из 
натуральных ингредиентов. 
Наношу его кистью кабуки и 
тщательно растушевываю. 

С помощью помады оттеняю 
не только губы, но и яблоч- 
ки щек, так румянец получа: 
ется более естественным 
Хайлайтер pc 
ка, нанесенный на скулы, 


ового оттен- 


галочку верхней губы ивну- 
тренний уголок веко, делает 
образ еще более свежим и 
весенним» 


1. Тонольное средство L'Essentiel, 
2. Полетко теней для глаз Bois des Indes 
3. Омоложивоющее масло-сыворотко 
Abeille Royale. 4. Бронзирующая пудра 
Terracotta Light. 5. Голографическая пу 
дро-хойлойтер Meteorites Duo. 6, Тушь 
Cils D’Enfer, 01. 7. Консилер Precious 
Light 8. Помало KissKiss, Pink Sunrise 
9. Контурный карандаш Jackie Brown, 


Bee — Guerlain 


Текст Наталия Филипченко. Фото: Алена Бражникова, Продюссер: Алена Петражицкая. Макияж: Каролина Трактина (Shiseido), Ольга Ручкина 
(МАС), Ксения Каверина (Guerlain). Волосы: Елена Зайкова, амбассадор Kerastase. 
Благодарим за помощь в проведении съемки фотостудию Apriori 
(www. apriori photo.ru) 
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РАСТЕНИЯ И ЖИВОТНЫЕ 
IEW? Y OF | 
КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА PINK PP CREAM, 


DETOX ORGANICS SAKHALIN, 
NATURA SIBERICA 


a; та 


КРЕМ-ОЛЮИД С ЭКСТРАКТОМ 
СПАРЖИ И ГИАЛУРОНОВОЙ 
КИСЛОТОЙ, VEGETABLE BEAUTY 


| зло» ©! 
STOXY iil 


МИМИЧЕСКИХ 
МОРЩИНС 
токсином 
КОНИЧЕСКОЙ 
УЛИТКИ.ТОХҮ. 
TEANA 


ude), 


СЫВОРОТКАС 


ЭКСТРАКТОМ. 
снежного 

ГРИБА, 

PROTECTOR, 

«КВАРТЕТ КРЕМ ДЛЯЛИЦА ПРОТИВ. 
ЗДОРОВЬЯ» МОРЩИН С ЭКСТРАКТОМ 


ЧАГИ, CHAGA, THE SAEM 


НОЧНАЯ МАСКА ДЛЯ ЛИЦА 
«ВОЛШЕБНЫЕ ГРИБЫ», 
K BEAUTY BY AVON 
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НА СМЕНУ 


Ромашка, МАДАГАСКАРСКАЯ ВАНИЛЬ, ЦЕНТЕЛЛА, 
улиточный муцин — этим уже никого НЕ УДИВИШЬ. Каждый 
год КОСМЕТИЧЕСКАЯ ИНДУСТРИЯ представляет нам 
новые ингредиенты, методики и тренды. КТО СТАНЕТ 
ГЕРОЕМ В 2019 ГОДУ, мы узнали из первых рук. 


Токсины, грибы. 
и вытяжки 


Прогресс идет такими темпами, что KOC- 
метичаским брендом, кок Алисе в Стро- 
не чудес, приходится бежать все бы- 
стрее, чтобы оставоться но месте. Для 
них поиск более эффективных ингре- 
диентов — не маркетинговая уловка, а 
производственная необходимость 


ДМИТРИЙ СТОФОРАНДОВ: «Кок 
основотель компании по производству 
биооктивной косметики Teano, могу 
точно сказать, что сейчос доказотель- 
ной должна быть не только медици- 

на, нои косметология. Отвары тров не 
помогут, a если выделить из ростений 
одну октивную молекулу и но ее осно- 
ве построить формулу средства, бу- 
дет толк. Вожен принцип синергии: ког- 
да одно активное вещество усиливает 
другое. А иногдо один интересный ком- 


понент вдохновляет на создание цело- 
го продукто. 

Нопример, последнее ноше откры- 

тие — токсин конической улитки. Не 
путойте ее с виноградной, котороя 
выделяет муцин, Наш моллюск не безо- 
биден. Живет в море, охотится, стреляя 
ядом, и на расстоянии способен napo- 
лизовать небольшую рыбу. Мы ислоль- 
зуем в некоторых линейкох инновоцион- 
ный пептид Хер-018, который полностью 
идентичен яду живого конуса и даже. 
при наружном нанесении расслабляет 
мышцы уже через дво часа 

Еще один ингредиент, на которыйде- 
поют ставку в последнее время MHO- 
гие бренды, — это грибы: рейши, шии- 
токе, трутовик или чаго. Они содержат 
флавоноиды, энзимы, аминокислоты 
Энзимы регулируют деятельность клет- 
ки, восстанавливают синтез коллагено, 
‘оказывают отшелушивокицее действие. 
Bor почему их часто добавляют в ma- 
ски-пилинги. 
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HUTTERSTON 


Этический выбор людей, откозавшихся 
отупотребления продуктов животно- 
го происхождения, ночоли учитывать и 
производители косметики, Появилось 
много продуктов для вегонов, не CO- 
двржацих меди воск, коллоген, глице- 
рин, желатин, жемчуг, муцин, ланолин. 
А также так называемая пищевая KOC- 
метико. Весной мы готовим к запуску 
маски из фруктовых порошков, кото- 
рые будут иметь косметический и пи- 
щевой сертификат. Их можно нанести 
на лицо, а можно размешать с водой и 
выпить кок смузи» 


Пробиотики 


АННА БУГАЕВА: «Я бренд-директор 
марки Nannic, котороя занимается 
розроботкой средств спробиотикоми 
в составе. В последние несколько лет 
дерматологи действительно серьезно 
занялись исследованием микробиома 
кожи. Раньше такое понятие вообще 
не существоволо, считолось, что по- 
nease бактерии, пребиотики и npo- 
‘биотики обитают только внутри наше- 
то организма. Сейчас ученые уверены, 
что существует пять слоев кожи и неви- 
димый шестой. Микробиом — это сово- 
купность огромного количества микро- 
организмов, которые находятся под 
кожным барьером, она индивидуальна 
и обусловлено генетической предрос- 
положенностью, Средства с пробио- 
тиками (это могут быть активирован- 
ные микроорганизмы, фрагменты ДНК, 
ферменты локто- и бифидобактерий, 
полезные экстракты, которые выделя- 
ют живые бактерии, когда подвергают- 
са процессу ферментации) способны 
влиять на увложненность кожи, выров- 
нивоть тон, улучшать иммунную QK- 
тивность и борьерную функцию, под- 
держивать естественную защиту от 
УФ повреждения. Эти компоненты oxo- 
зывоют смягчающее и увлажняющее 
действие, уменьшают раздражение. 
При использовании уходов с пробио- 
тиками не рекомендуется сочетать их 
со средствоми, содержащими спирт, 
ретинол и кислоты, которые могут не- 
тативно повлиять но микробиом кожи». 
Важно помнить, что тема пробиотиков 
еще не до конца изучена и вызывает 
сомнения у некоторых косметологов 


ДМИТРИЙ СТОФОРАНДОВ: «Ми- 
кробиом, как отпечаток пальца, очень 
индивидуален, Воздействуя на него 
каким-то унифицированным космети- 
ческим средством, мы можем досто- 
вить дискомфорт тем организмом, ко- 
торые обитают на коже». 
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очищАОЩИЙ 
КРЕМ-ГЕЛЬ ДЛЯ ЛИЦА. 
TENA UIPIKAR 
SYNDET APs, LA 
ROCHE-POSAY 


КРЕМ C NPO- 


METAN 


Оха 


БАЛЬЗАМ ДЛЯ 
ВОЛОС BAUME 
MIRACLE. AURA 
BOTANICA, 
KERASTASE 


ПРЕБИОТИКАМИ, 
KEALDEBIOTIC, 


ПРЕОБРАЖАЮЩИЙ 
ДНКЭЛИКСИР COUP 


= 
ts 
~ 


FLLENCE. 
NANNIC 


РАЗГЛАЖИВАЮЩИЙ 
КРЕМС 
ПРОБИОТИКАМИ. 
MELATOGE AOX 
PROBIOTIC, 
GATINEAU 


ШАМПУНЬ ANA 
ВСЕХТИПОВ 
ВОЛОС. SOURCE 
ESSENTIELLE, 
LOREAL 
PROFESSIONNEL 


OHATHE 
МИКРОБИОМА 
ИЗМЕНИЛО 
ПРЕДСТАВЛЕНИЕ О 
РАБОТЕ ВСЕГО 
ОРГАНИЗМА, И 


КОЖИ В ТОМ ЧИСЛЕ 


Осознанное. 
отношение 


Для косметических брендов это поня- 
тие озночает соблюдение ряда npo- 
вил на кождой стадии производство. 
Нопример, провильный сбор росте- 
ний, привлечение местного населения 
и достойная оплата их труда, исполь- 
зование натуральных ингредиентов, 
экологически чистое производство, 
правильноя утилизация отходов. Mo- 
требителям рекомендуется внима- 
тельно изучать состав, покупотькос- 
метику в биоразлогаемых упаковках, 
в стеклянной или алюминиевой таре. 
А главное, не покупать больше, чем 
требуется 

Это не пустые слова, Каждый год в 
‘океанах оказывается около 13 млн т 
пластика, и пустые тюбики из-под. 
шомпуней, кремов и лаков для волос 
состовляют немолый процент отэтой 
цифры. Вредят экологии и плостико- 
вые микрошарики, которые использу- 
ются в скрабах, и влажные солфетки, 
зосоряющие конолизацию, и химиче- 
ский фильтр оксибензон, входящий в со- 
став солнцезащитных кремов. Он, кста- 
ти, разрушает экосистему коралловых 
рифов. 

Многие оргонические марки, токие 
кок Aveda, Mustela, Origins, Kiehl's и The 
Body Shop, полностью перешли на био- 
разлогаемую упоковку или стараются 
использовать ингредиенты, проктичесхи 
сразурастворяющиеся в воде. B Lush 
покупки заворачивают в бумагу или во- 
все обходятся без обертки. Кегазіоѕеи 
UOreal Professionnel запустили omens- 
ные органические линии средств в no- 
разлогаемых упаковках, Caudalie и 
Guerlain делают такие для некоторых 
продуктов. Число участников экодвиже- 
ния растет скаждым днем, 
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КРАСОТА/сделано в России Ø 


Врач и ученый ИЛЬМИРА 
ГИЛЬМУТДИНОВА рассказала о 
том, как медицинский ЭКСПЕРИМЕНТ 
обернулся СОЗДАНИЕМ нишевой 
космецевтической МАРКИ GI BEAUTY 
ИЗ СТВОЛОВЫХ КЛЕТОК. 


ЛАБОРАТОРНАЯ 


РЕДСТВА 

СО СТВОЛОВЫМИ 
КЛЕТКАМИ В CO- 
СТАВЕ ОБЕЩАЮТ 
мощный омо- 
ЛАЖИВАЮЩИЙ 
ЭФФЕКТ 
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РАБОТА 


— В последнее время много говорят 
06 экспериментальной косметике, ко- 
торую создают российские ученые. 
Ждем подробностей. 
И. Г.: По профессии я врач- 
трансфузиолог дерматовенеролог и 
специалист по клеточным техноло- 
TUSIM. Экспериментируя со стволовы- 
ми клетками влаборатори 
легами получили хорошие резул 
по лечению ожоговых пациентов. Уда- 
лось даже реабилитировать пациен- 
тов со значительными повреждениями 
кожи, Спрей с использованием соб- ИЛЬМИРА ГИЛЬМУТДИНОВА. 
ственных регенераторних клеток, ко- заведующая отделом биомедицинских 
торый распыляли на травмировавиме  /ех%ологий ФТБУ «НМИЦ РК» Минздрово 
toccu, разработчик биокосмецевтики GI 
участки тела, работал настолькохо- Кении : 
pomo, что мы задумались, что же бу- 8 


ы с KOA- 


ьтаты 
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ТОБЫ АКТИВНЫЕ 
ИНГРЕДИЕНТЫ МОГЛИ 
ПРОНИКНУТЬ В КОЖУ, 
МЕР МОЛЕКУЛ НЕ 
ДОЛЖЕН ПРЕВЫШАТЬ 
50 КИЛОДАЛЬТОН 


дет, если на здоровую кожу нанести 
похожий состав. И в лаборатории ста- 
ли разрабатывать косметику, когорую 
‘пробовали на себе и своих знакомых. 
Первым продуктом стали тканевые ма- 
ски с биологически активными KOMTIO- 


нентами-цитокинами, полученными 
из выращенных in vitro клеток. До сих 
пор получаем их исключительно в ла- 
боратории клеточных технологий, ни 
один завод на такое не способен, Врач. 
или биолог заходит в стерильное поме- 
щение, одетый в стерильный одноразо- 
вый костюм, как космонавт, и в такой 
обстановке замешивает ингредиенты, 
Активный компонент, полученный из. 
стволовых клеток, в таком средстве со- 
ставляет 80 %, тогда как в обычных кре- 
мах активов не более 30! 


— И как же их использовать? 

и. В первые же минуты кожа CAET- 
ка краснеет: кровь приливает к лицу. 
Но это не побочный эффект, а необхо- 
димая мера, помогающая усилить кро- 
вообращение и «затянуть» активные 
компоненты через кожный барьер. Вы 
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же знаете, что кожа практически ниче- 
го непропускает внутрь, так что боль- 
шинство кремов действует только на 
поверхности. Размер молекул в наших 
средствах — от 10 до 50 кДа. Именно та- 
кие вместе с энхансерами могуг прони- 
кать вглубь эпидермиса через поры, ка- 
налы и микротрещины. 


— Что еще, кроме масок, есть влинии? 
И. Г.: Крем, сыворотка, альгинатные 
‘маски, очищающие средства. У нас кон- 
трактное производство, делаем неко- 
торые продукты на заводах российской 
марки Teana. Интересная история no- 
лучилась с гидрофильными маслами. 
Зто мой любимый продукт — вего со- 
ставе натуральные ингредиенты, кото- 
рые питают кожу и чудесно пахнут. Так 
вот, его мы производим в Казани вме- 
сте скомпанией халяльной косметики 
«Камали». У них строгие требования к 
ингредиентам: никакой химии, только 
‘растительные вещества. Получается на- 
стоящий веганский продукт. 


— Где можно купить средства? 

И. Г.: Через интернет-магазин, B кли- 
нике «В образе» в Москве. В Оренбурге, 
где находится наша исследовательская 
‘лаборатория, есть и магазины марки. 


— Благодаря соцсетям у людей есть 
доступ к огромному количеству ин- 
формации, поэтому удивить их ста- 
новится все сложнее. Как собираетесь 
привлекать аудиторию? 

И. F.: Вы правы, покупатели стали. 
очень требовательные, но нам есть чем 
их удивить. Мы ввели в линейку пер- 
сонифицированную сыворотку, KOTO- 
рую могут приготовить лично для вас. 
Перед этим надо либо заполнить ан- 
кетуна сайте, либо прийти на прием в 
клинику «В образе» на консультацию с 
врачом и сделать генетический анализ 
кожи. Он покажет, например, насколь- 
ко велик риск фотостарения и птоза, 
какие слабые места у вашей кожи и пр. 
Полученный паспорт кожи отправляет- 
ся в лабораторию, Вам большене npn- 
дется наносить десять продуктов: от 
морщин, для увлажнения, для питания 


ит. д. Одно средство будет решать де- 
сять проблем кожи. 

Следующий этап развития — создание 
нового бренда — Capsula. Это еще бо- 
лее персонифицированный продукт, 
который делается на основе собствен- 
ных фибробластов пациента, Это дру- 
тая ниша и ценовая категория: ночные 
и дневные сыворотки и кремы в краси- 
вой упаковке будут стоить около 50 000 
руб. В эту сумму будут входить: диагно- 
стика кожи, паспорт космецевтики, на- 
блюдение у врача. Цены на продукты GI 
Beauty очень демократичны. Даже пер- 
сонифицированную сыворотку можно 
заказать всего за 3000 руб. 


— Скакими сложностями сталкива- 
ется производитель косметики в на- 
шей стране? 

Раныше косметические фабрики 
не предлагали услуги по контрактно- 
му производству, а теперь принимают 
заказы от частных предпринимателей. 
Kpome roro, заводов стало в разы боль- 
ше, только в Москве и Подмосковье 
‘около 20. Так что по сравнению с со- 
ветским временем стало намного лег- 
че. Кстати, сейчас многие люди варят 
кремы дома, покупая нужные ингреди- 
енты на специальных сайтах, Вот и TIO- 
лучаются разные доморощенные брен- 
ды. Проблема еще и в том, что в России 
практически не производят актив- 

ные компоненты в отличие от Фран- 
ции или Швейцарии. Ретинол, коэнзим 
Q10, витамины С, Е приходится заку- 
пать у поставщиков. Клеточные маски 
мы делаем в лаборатории практически 
вручную малыми партиями — одну-две 
тысячи единиц. 


— А разве стволовые клетки не запре- 
щены? 

В Европе и Америке клеточные 
продукты сложно зарегистрировать, у 
нас же до января 2018 года это вообще 
почти никак не регламентировалось, 
Но вышел закон о биомедицинских 
клеточных продуктах, разрешение на 
применение которых надо получать 
через Минздрав. В своих средствах мы 
используем не клетки, а продукт, полу- 
ченный из них. Он не содержит следов 
клеток и абсолютно стерилен. 
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КРАСОТА /экспертиза 


СПРОСИТЕ ДОКТОРА 


Их профессия — ДЕЛАТЬ КРАСИВЫМИ СЕБЯ И ДРУГИХ. Они знают, 
кок использовать самые ПЕРЕДОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ, ЧТОБЫ 
ВЫГЛЯДЕТЬ КАК СУПЕРМОДЕЛЬ. Врачи-косметологи и эстетисты 
поделились лайфхаками по уходу за собой и сдали названия 


ЛЮБИМЫХ БРЕНДОВ. 


ІА САРОМБШКАЛ 
ГЛАВНЫЙ ВРАЧ КЛИНИКИ PROFESSIONAL 


$ 


МОИ ФАВОРИТЫ Как и большинство 
врочей, предлочитою космецевти- 

ку — профессионольные средства, 
объединяющие в себе разработки кок 
косметической, так и фармацевтической 
промышленности, Они отличаются высо- 
кой концентрацией октивных компонен- 
тов и моксимольно эффективными CHCTE- 
моми достовки действующих вещеста 


ОЧИЩЕНИЕ Я считою, что уход ночи- 
нается еще на этапе очищения, поэтому 
пользуюсь средствони америконскоћ 
компании Le Mieux, которые обогощены 
биооктивними пептидами. Утром и вече- 
ром умывоюсь пенкой Le Mieux Peptide 
foam cleanser, затем протирою лицо To- 
ником с витаминами, Два роза в неделю 
дополнительно использую очищоющий 
гель-эксфолиант Le Mieux Exfoliating, 
который содержит солициловую и молоч- 
ную кислоты. Это своеоброзный пилинг 
который способствует регенерации и 
обновлению эпидермиса. 


УХОД В средствах марки SkinCeuticals 
много антиоксидантов, которье не- 
‘обходимы для нейтролизоции свободных 
родикалов, запускоющих процессы 
старения. Утром использую сыворотку 
CE Ferulic свитаминами C, Е и феруловой 
кислотой, а вечером — Resveratrol BE, 
оказывоющую еще и противовоспо- 
пительное действие. Мой фаворит на 
зиму — крем Triple Lipid Restore 2:4:2, 
ScinCeuticals с липидоми и керамидоми, 
который восстанавливает защитные 
функции кожи. Когда нужно быстро 
подготовиться к важному мероприятию, 
спасают потчи для глаз Instant Radiance, 
ApotCare. 


МОИ СЕКРЕТЫ 
Ф У меня коллекция домашних гаджетов 
для кожи, которыми пользуюсь каждый 
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ОЧИЩАЮЩАЯ 
ПЕНКА ДЛЯ ЛИЦА 
PEPTIDE FOAM 


CLEANSER, 
LEMIEUX 


23 
Le Mieux 


PEPTIDE 
FOAM CLEANSER 


‘eo rue xo 


сывоғоткА: 
АНТИОКСИДАНІ 
ТРОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ 
CEFERULIC, 
SKINCEUTICALS 


вечер. Одни позволяют полезным 
ингредиентом проникнуть глубоко в 
дерму, другие улучшают лимфоток и 
кровоснабжение, третьи — обменные 
процессы в коже: 

$ Прежде чем что-то купить, вдоль и 
поперек изучу сайт марки: какие у Hee 
патенты, в каких исследованиях учоству- 
ет, ecT» nu международные награды 
Косметика, которой я пользуюсь, долж- 
на содержать максимум активных ве- 
ществ и минимум неоктивного балласта 
и консервантов. 


ПРОЦЕДУРЫ У меня нет времени на 
реабилитацию, поэтому инъекциям 
предпочитаю аппароты. Ultherapy — 


ПАТЧИ ДЛАГЛАЗ. 
INSTANT RADIANCE 
EYE PATCH, APOT. 
CARE 


это некирургический БМА5-лифтинг эф- 
фект виден уже после одной процедуры 
и сохраняется но год. Для улучшения 
тонуса кожи делаю радиоволновой 
лифтинг Scarlet. Or джетлога спосоет 
инфрокрасный термолифтинг 5Киптује I. 
Для очищения и сияния кожи незаменим 
Hydrafacial MD. 


ДИЕТА И СПОРТ Из своего рационая 
исключила глютен, молочные продукты, 
caxap, Стараюсь употреблять много 
белка и подключаю нутрицевтикудля 
коррекции дефицитных состояний. 
Спорт — минимум три роза в неделю, 
токже занимаюсь теннисом, горными 
лыжами, вейксерфингом 
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ГЕНЕРАЛЬНЫЙ ДИРЕКТОР, ГЛАВНЫЙ 
ВРАЧ БЬЮТИ-БУТИКА АЕЅТНЕТІСА 


ee 


УХОД Вот уже девять лет я являюсь 
адептом австралийской профес: 
сионольной косметической марки 
Ultraceuticals. В зависимости от 
состояния кожи чередую сыворотки: 

с АНА-кислотоми, когда нужно отшелу- 
шивоние, с витомином А дпя разгло- 


СЫВОРОТКА ДЛЯ 
ЛИЦА СРЕТИНОЛОМ 
ULTRAA, 
SKINCEUTICALS 


живония морщин и витоминном Сдля 
отбеливония, Мне нровится сыворотка 
с гиалуроновой кислотой швейцарской 
медицинской марки Теохопе 


МОИ СЕКРЕТЫ 

Ф 365 дней в году использую крем с 
SPF. Сейчас тестирую солнцезащитные 
средства марки Institut Ечнедегт, у 
которых есть продукты, которые готовят 
кожу к воздействию солнца, и те, что не 
дают проявляться фотосторению. 

Ф Когда наношу маски, добовляю в них 
пять — семь капель сыворотки с витами- 
ном С или А. Оставляю на 20 минут и 
делаю легкий сомомассож. 

Ф Я He смешивою уход из разныхли- 
ний. Одно марка построена на кисло- 
тах, другая — но пептидах. Одно сред- 
ство может нейтрализовать действие 
другого. 


ПРОЦЕДУРЫ Посмотрите, кок много 
в последнее время стало вокруг куколь 
но-красивых, но пустых пиц. Задача 
врача — объяснить, что в погоне за 
идеалом можно потерять свою индиви 
дуольность. Сома я тестирую многие 
методики, но предпочитаво процедуру 
Futura Pro для тела и омоложение на 
onnapare Accent Prime для лица. 


ДИЕТА И СПОРТ Придерживаюсь 
принципов правильного питания, но 


КРЕМ ДЛЯ ЗАГАРА TANNING ДЛАЛИЦА 
РАСЕ CREAM, ADAPTASUN, на ат 
INSTITUT ESTHI 3 
INSTITUT ESTHEDERM, te 


мечтаю путешествовоть и изучать 
кухни народов мира. Мне нравится 
ощущение победы над собой после 
тренировки, люблю выбироть кроси- 
вую форму, кроссовки. Я поклонница 
тайского ой-массажо, когда ритуал 
начинается с омовения ступней, а оро: 
мат масла уноситв иное измерение 


СОВЕТЫ ДОКТОРА 

Ф Позвольте себе не общаться с 
неприятными людьми, Относитесь спо- 
койно ктому, что приходится говорить 
нет — вы не обязоны всем нравиться 
Ф Попробуйте проводить выходные в 
своем ритме, не стройте планов сточ- 
ным указанием времени. Может быть, в 
итоге вы вообще не захотите выходить 
из дома 

$ Ухоживойте за собой ток, чтобы это 
было в радость 

$ Проходите бозовое медицинское 
обследование всего организма еже- 
годно 


АЛЬЯ НИК 


ГЛАВНЫЙ ВРАЧ ЦЕНТРА ЭСТЕТИЧЕСКОЙ 
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МЕДИЦИНЫ «КРАСИВАЯ ЖИЗНЬ» 


БА 


ТОНАЛЬНЫЙ 
КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА. 
RADIANT CREME 
FOUNDATION, CLE 
DE PEAU BEAUTE 


УВЛАЖНЯЮЩИЙ 
КРЕМ ДЛЯЛИЦА 
CREMEDELA 
MER, LA MER 


ОЧИШЉОЦАЛ 
ОМОЛАЖИВАЮЩАЯ 
ПЕНКА ДЛЯ 
УМЫВАНИЯ, 
метоцх, 
LIBREDERM 


УХОД Я очищою кожу с помощью 
пенки Librederm Mezolux, она не 
сушит кожу и не оставляет ощуще: 
ния станутости. Тем не менее после 
умывания орошою лицо термальной 
водой, чтобы восстановить РН-боланс 
кожи, Мой фаворит но все случаи 
жизни — увложняющий крем Creme De 
1а Мег. Стараюсь уделять внимание 
коже шеи и декольте, но не использую 
специольных средств, а наношу то же, 
что и на лицо. От ультрафиолетового 
излучения защищает тонаљное Сје 

De Peau с ЗРЕ-фильтроми. Вечером 

для умывания использую корейский 
конжаковый спонх из многолетнего 
растения, которое содержит вещество 
гтокоманнан, удаляющее ороговевший 
спой. За хороший цвет лица отвечает 
сыворотка с 10%-ным витамином С от 
Zein Obagi 


МОЙ СЕКРЕТ Зима у нас длится почти 
полгода, и в это время я два роза в 
неделю зоменяю обычный крем для 
лица на лекорственную мозь трети- 
ноин 0,05 % . Это форма витамина А, 
которая дает мощный омолаживающий 


эффект. 
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КРАСОТА /ароматы 


1. Аромат | Am Trash, Etat Libre 
d'Orange. 2. Аромот Vetyverio Eau de 
Parfum, Diptyque. 3. Порфюмерная 
водс Berber Blonde, Sana Jardin 

4. Порфюмерноя водо Au Rebours, 


Friendly Fur, 5. Порфюмерноя водо 
Karma. 6. Порфюмерноя водо Waka, 
Parfum Du Voyage. 7. Парфюмерная 


sonc Holy_Wood, Nomenclature 


ХОРОШАЯ | 
КАРМА 


Что такое «СОВЕСТЛИВАЯ ПАРФЮМЕРИЯ» и как она влияет на ЗВУЧАНИЕ 
СОВРЕМЕННЫХ АРОМАТОВ:? Насколько ВРЕДНЫ синтетические МОЛЕКУЛЫ, 
которыми в последнее время заменяют экстракты НАТУРАЛЬНЫХ ЦВЕТОВ И ТРАВ? 
Наш парфюмерный эксперт Ксения Голованова знает ответы на все вопросы. 
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ЗАВОДСКОЙ АПЕЛЬСИН 
Химия душистых веществ — та, что. 
занимается синтезом парфюмерных 
материалов, — переживает сегодня 
новый расцвет. Точнее, меняется от- 
ношение потребителей к ароматной 
синтетике: представления о ней как 
о «дешевке» и «вредной химозе» по- 
степенно уходят в прошлое, Во мно- 
гом — из-за брендов вроде Aether n 
Nomenclature, которые не только не 
скрывают присутствие синтетических 
веществ в своих ароматах, но, более 
того, превращают химию в концепт. 
Все их композиции построены вокруг 
высоких доз искусственных матери- 
алов, как многим знакомые ароматы 
популярной марки Escentric Molecules, 
Последнюю правда когда-то дискре- 
дитировали маркетологи с их извеч- 
ной песней про феромоны и «молеку- 
лы соблазна». 

Определить, где проходит грани- 
ца между натуральным и синтетиче- 
скимв парфюмерии, очень непросто. 
Известные нам классические мето- 
ды экстракции — когда из сырья полу- 
чаютего душистую суть в виде эфир- 
ного масла — довольно агрессивны и 
предполагают сильный нагрев, в ре- 
зультате которого происходят хими- 
ческие реакции, и состав экстракта, а 
значит и его запах, меняются. Вот по- 
чему розовое масло никогда не пах- 
нет, как живая роза, — это ужене со- 
всем она. Можно ли считать тогда, что 
продукттаких серьезных манипуля- 
ций натурален? К тому же натураль- 
ное не всегда значит хорошее — сэтим 
вы точно согласитесь, если однажды 
попробуете цельное эфирное масло 
кориандра, крепко пахнущее дачны- 
ми клопами. Для парфюмерных нужд. 
его фракционируют, то есть искус- 
ственно выделяют «красивую» часть 
(то же самое проделывают с илангом, 
пачулями и другим душистым сы- 
рьем). Впрочем, к 2019 году пластин- 
ку с«натуральными компонентами из 
далеких стран» уже заиграли: боль- 
шинство продвинутых пользователей 
подозревают, что ноги, точнее корни, 
у большинства сегодняшних жасми- 
нов растут изреторты химика, 


МАРТ 2019 


78% 


МАСЛА 
ВЕТИВЕРА 
БУДЕТ 
ОРГАНИЧЕСКИМ 
К 2020 ГОДУ 


КСЕНИЯ ГОЛОВАНОВА. 


парфюмерный критик, 

журналист, исследующий 

тему запахов в мировой 
культуре 


ОСТАТКИ СЛАДКИ 

Гораздо больший интересу нового по- 
коления покупателей вызывает со- 
вестливость парфюмерного процес- 
са. Tak, на последнюю выставку Pitti 
Fragranze во Флоренции новая марка 
Sana Jardin привезла идею безотход- 
ного производства: гидролат, то есть 
цветочную воду, образующуюся при 
паровой дистилляции апельсиново- 
го цвета в Марокко, марка отдает сво- 
им сборщицам урожая, которые ис- 
пользуют ее всоставах собственной 
косметической линии Annamaa. Даль- 
ше — лучше: из остаточного воска де- 
лаютдушистые свечи, а из обрезков 
веток и листьев — органический KOM- 
пост для апельсиновых деревьев, На 
той же выставке французы Etat Libre 
d'Orange показали свой новый apo- 
мат [ат Trash, навеянный проблемой 
чрезмерных отходов в благополучных 


‘обществах. В его основе лежит пар- 
фюмерный рисайклинг ноты розы и 
кедра, например, получены повторной 
переработкой розовых лепестков и ке- 
дровых опилок после первичной дис- 
тилляции. А запах яблока каким-то 
‘образом достают из кормового жмы- 
ха. Роль «плесени» в | Am Trash испол- 
няют пачули — компонент, действи- 
тельно имеющий затхлый землистый 
тон, причем вместо их масла исполь- 
зуют вещество akigalawood — продукт, 
получаемый с помощью ферментиро- 
вания, 


ФЕРМЕРСКИЙ ПРОДУКТ 

Так называемая зеленая химия, чьи 
принципы были впервые сформули- 
рованы в 1990-х, позволяет уменьшить 
количество отходов, Это не только хо- 
рошо для окружающей среды, нои 
экономически выгодно: производи- 
телю не приходится перерабатывать 
собственный мусор. Некоторые map- 
ки HAYT далвше и вкладываются B эко- 
производство собственным рублем, 
точнее фунтом. Парфюмерные проек- 
ты британской компании Lush, nomo- 
гающие природе и местным сообще- 
ствам, разбросаны по всему миру, от 
Бразилии до Кении. Один из важней- 
ших — плантация пачулей на севере 
Суматры, в регионе с одним из послед- 
них в Индонезии девственных лесов. 
Чтобы получить больший урожай na- 
чулей, суматранцы вырубают дере- 
вья, сжигают их и сеют прямо в золу, 

а потом переходят на следующий уча- 
сток. На земле, обработанной таким 
образом, лес уже не восстанавлива- 
ется. Lush показывает фермерам, что 
хозяйством можно заниматься ина- 
че, в соответствии с принципами пер- 
макультуры — возобновляемого, без- 
отходного и вдобавок органического 
земледелия. Например, учит их делать 
компост и проводить каналы, что- 

‘бы вода из местных родников подава- 
лась к растениям самотеком. Конеч- 
ная цель — остановить продвижение 
вглубьлеса, а побочный эффект — пре- 
красные пачули, которые маркаис- 
пользует в производстве своего бест- 
селлера Karma. 
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КРАСОТА/уход 


УВЛАЖНИТБ 


Чтобы восстановить липидный барьер, ищите 


увлажняющие средство, содержащие церами 


ды, холестерол, полиненасыщенные жирные кис 


лоты», — считоет врач-косметологамћепвса club- 


тренер Ultraceuticals Марина Андреева. Алгоритм 


ий: днем наносите сыворотки с антиокси: 


дантами, вечером — с увложняющ 


и компонен 


тами „пепти- 


тительными э 


трактоми, «Умыв 


ми, р 


мягкой пенкой, а тоник или лосьон выби 
фрук 


После него ухоживоющие средства глубже про 


ми кислотам 


легкой эксфолиоции 


никнут в кожу. Я рек 


мендую TOKKE увлажняю- 
щие маски и питательную эмульсию «вода в мас 


ле» на ночь», — говор! 


проч-дерматовенеролог 
клиники EverEstethic Марина Чернышев 


—— 


1. Интенсивная yana: 
Hydratation Totale, Eisenberg. 2. а крем 
жи Hydra Sparkling, Givenchy. 

m ana лица Clear Mego-Hydrating 
Cream, Shiseido. 4. Увложняющий и успок 


6. Бот чувствитељне 
Gornier 
g 4 | 
Я ay B 
5 == 
у 
z 
Я 


у ПЛАН HA 
м. ВЕСНУ 


Зимой кожа стрессует, ВЕСНОЙ — 
ВОЗРОЖДАЕТСЯ. ПРОДУМАННАЯ СТРАТЕГИЯ, 
четкий алгоритм действий и советы экспертов 
ПОМОГУТ ВОССТАНОВИТЬ потерянную 
гладкость, эластичность, УВЛАЖНЕННОСТЬ, 
СВЕЖЕСТЬ и чистоту. 


GARNICR 


Ботаник-| 96% 
крем = 
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МАТИРОВАТЬ 


Для жирной и комбинированной кожи 
нужно подобрать увлажняющий крем. 
с пометкой Mat. Он уберет ненужный 
блеск, но не пересушит кожу. 
Алгоритм действий: умывайтесь два роза 
в день, используя очищающее средство 
для комбинированной кожи. Увлажняю- 
щий крем с легкой текстурой наносите 
утром и вечером. Никаких спиртовых no- 
сьонов! На ночь рекомендуем сыворотки 
САНАжислотами или ретинолом, Мини- 
мум дво роза в неделю делайте очищаю- 
щие, абсорбирующие маски с белой rnn- 
ной или активированным углем. А также 
отшелушивайте кожу с помощью мягкого 
скрабо, обходя восполенные зоны, Де- 
коротивную косметику лучше выбрать 
минерольную, OHO подсушивает кожу и 
не провоцирует дальнейшие восполения. 


1. Крем-гель для склонной к окне кожи Acnises, Sesderma. 2. Себорегулирующоя сы- 
воротка Aqua-Pure Clarifying Serum, Force Vitale, Swiss Line, 3. Масло для лицо для 
комбинированной и жирной кожи Lotus, Clarins. 4, Матирующий уход для лица Hyseac 
‘Mat, Uriage. 5. Смячающоя змульсия Le Visage Emulsion Re-Equilibrante, Rivoli 
Geneve. 6. Энзимная пилингмаска с попойей Mezolux, Librederm, 7, Тоющие патчи 
дпя сужения пор Focuspot, Dr. Jart+ 


ВЕРНУТЬ СИЯНИЕ 


Нехватка витаминов, которые наш организ октив- 


но расходует всю зиму и недополучает извне, — nep- 0 
вая причина тусклого цвета лицо. Алгоритм действий 
начните использовать активные сыворотки м концен- 

руйте режим дня, постарайтесь раньше ложиться и 


высыпаться. Пейте больше воды и не забывайте о ви- 
таминах: омега-3 и магний вом в помощь. Сыворотку 


с АНА-кислотоми наносите на ночь, средство будет П 

постепенно отшелушивать клетки эпидермиса. Один | 
ао анасон MAN | 
затем наносите увложняющую. Несколько професси- | | ТНАЏОМ 


онольных поверхностных пилингов и биоревитализо- 
ция помогут закрепить успех 


—— 


1, Сыворотка с витамином С Biolumin-C, Age Smart, 
Dermatologica, 2. Моска для лица от устолости кожи 
Delice Vitamin, Thali(Sens. 3. Сыворотко Coctail 
Energetique Vitamine, Algo Lift Initial, Thalion. 4. Сыворот- 
ка ana сияния кожи Illuminating Serum, Kanebo. 5. Интен 
сивноя успокоивающоя маска Phyto Corrective Masque, 
Skinceuticals. 6. Кремтељ ans лицо Nice Day, Luce Di 
Girasole, Olos. 7, Сыворотко, выровнивоюцая тон кожи, 
Even Skintone Serum, Ultraceuticals, 8. Крем для лицо ОЙ 
Complex Brightening, 3Lab 
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КРАСОТА/уход 


РЕГЕНЕРАЦИЯ 


Алгоритм действий. Домашние сред- 
ства с ретинолом — пришло sowe 
время. Витамин А — единственный, 
кто умеет решать любые проблемы. 
Стинулировоть выработку коллоге- 
но, чтобы разгладить морщины, OC- 
ветлить пигментные пятна, убрать вы- 
сыпония окне — пожолуйсто! Однако 
anti-age эффекта, по мнению Марины 
Андреевой, мы можем добиться толь- 
ко при использовании чистых форм 
1-оскорбиновой кислоты и ретинола 
с системой доставки в глубокие слои 
кожи, Но будьте бдительны, первые 
пучи солнца провоцируют клетки-ме- 
ланоциты к избыточной выработке пиг- 
менто, и посветлевшее за зимулицо 
опять становится пятнистым. Поэтому 
крем с ЭРЕ-фоктором нужно наносить 
даже в пасмурные дни. 


—-— 


1. Усрепляющий крем-концентрат npo 
тив морщин SPF 8 40+, Nyaluron Clinic B5, 
Eveline Cosmetics 2. Сизющий крем для лица. 
Rene Blanche, l'Occitane. 3. Подтягивою- 
wos сыворотко для лицо Peptidin, Dr. Jart+. 
4. Крем для wen и osano лицо Phytosculpt, 
Neovadiol, Vichy. 5. Сыворотко-сияние npo- 
тив пигментних naren Vinoperfect, Caudalie, 
6. Восстанавливающий флюид для лица 
NCTF-Reverse Mat, Filorga 


KPEMOB 


ЫВОРО 


IOR 


36 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 


NEOVADIOL 
PHYTOSCULPT 


NECK E FACE 
CONTOURS 


| ЭТО ВАЖН‹ ВАЖН ) 


r БОР ДАННЫХ 

статок свежего воздуха, солнечных лучей, микрозлел 
и витаминов, постоянные перепады температур — зимние не- 
приятности, которые приводят к весенним проблемам кожи. 
Борьба с ними должна носить системный характер. «Весна — от- 
личный повод наконец-то сдать общий и биохимический анализ 
крови, который определит уровень витаминов и микроэлемен- 
тов в организме. А врач подскажет, как скорректировать их не- 
достаток», — считает Марина Чернышева. 
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Премиальная линия 


ANTI-AGE 


для управления возрастом 


МАГНИЙ 


пала А 
ЖЕЛЕ: 2 кальций 


TEAHHE 
ЭВАЛАР 


MINORA: 1ВОЙПАЯ 
това Æ ОМЕГА-3 Дот 


5 500г 


| 


ONAL 
озизим 0. пе на МУЛЬТИ 


КУРКУМИН карнозин Ж К 
"Е ВЕ ФЛОРА 


ВАЛАР £ ом 950r 


~ => "2 
Мощные антивозрастные комплексы с антиоксидантными свойствами 


• Защищают от старения, сохраняя молодость 

• Снижают риск развития возрастных заболеваний 

• Высокая биодоступность активных компонентов 

• Высококачественное сырье от ведущих мировых производителей 
Германии, Норвегии, Японии, Швейцарии 


Управляй возрастом с АМТІ-АСЕ! 


| ~ 


Спрашивайте в аптеках города! 
evalar.ru • 8-800-200-52-52 (для справок) 
apteka.ru 


1659332. r, Blox ул Cowranarneecian 25/5 ЗАО “вал ОГРН 1022200553760. 123100 r. Мокива ја Пресненскалнабереннам. 12, номката A2. 000 «Фмтомарит ОГРН 1177746502931 


| ФИТОМАРКЕТ 
магазин здоровой жизни 
www.fitomarket.ru 


AO звучно праиводстеннан nouas трен 630717, Новосибирс, у Tamanna. д 4. ОГРН 1023403838875 


aay 


РА 


смеши 


Ему все возрасты 
покорны. 
РАЗГЛАЖИВАЕТ 
МОРЩИНЫ, УБИРАЕТ 
ПИГМЕНТНЫЕ ПЯТНА 
на зрелой коже, 
ЛЕЧИТЮНОШЕСКОЕ 
АКНЕ. Но идеала 
не существует, как 
известно, подвох 
есть всегда. НАШ 
ЭКСПЕРТТИЙНА 
| ОРАСМЯЭ-МЕДЕР 
4 РАССКАЗЫВАЕТ, В 

КАКИХ СЛУЧАЯХ НА 
ВИТАМИН А СТОИТ 
ПОЛАГАТЬСЯ и когда 


ИЗ ИСТОРИИ ВОПРОСА 
Заговорили о ретиноле не так давно, а 
он был всегда, С его помощью лечили 
акне еще в 1943 году, в 1959-м его cra- 
ли широко использовать дерматологи, 
ав 1983 году Альберт Клингман пред- 
ложил ретиноин для коррекции про- 
явлений солнечного эластоза (утолще- 
ния) истарения кожи. 


ВИТАМИН ОТ ЗАГАРА 


Но по-настоящему на ретинол 
обратили внимание в конце 70-х, с 
появлением моды на бронзовую кожу. 
Желающие получить свою порцию 
искусственного солнца выстраивались 
вочереди в студии загара, а те, кто 
мог себе это позволить, покупали 
аппараты и устанавливали их дома, 
Сейчас это кажется абсурдным, но 
люди спали в соляриях для того, 
чтобы поддерживать идеальный 
бронзовый оттенок. Довольно скоро 


его лучше опасаться. 


НА БУКВУ 


любители «сильной прожарки» 
получили морщины, сухость, 
пигментные пятна, резкое ухудшение 
тонуса кожи, иначе говоря, все 
известные признаки фотостаренил. 
И теперь очереди выстроились уже к 
кабинетам дерматологов. Внезапно 
выяснилось, что практически 
единственным средством, которое 
могло помочь в этой ситуации, 

был ретиноин, предложенный 
Клингманом. Именно ретиноин, a в 
дальнейшем и другие производные 
ре ное 
звание «единственно эффективной 
косметики». 


ПРЯМО В ЯБЛОЧКО 

Однако, как говорят американцы, бес- 
платных завтраков не бывает, Эффек- 
тивносљ витамина А объясняется его 


янола получили поче! 


способностью воздействовать нена 
клеточную мембрану или клетку в це- 
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лом, а непосредственно на ядро. Так 
влияют на клетки различных тканей 
только гормоны. Фактически ретинол 
обладает гормоноподобным действи- 
ем, ивэтом состоит его абсолютная 
уникальность. 


ОТ СВЕ ТА oro — 

К ТЕМНОМУ 

Чрезмерная активность витамина А 
делает сто нетолько эффективным, но 
и в какой-то степени опасным. AAH- 
тельное постоянное использование 
средств с ретинолом может привести 
к осложнениям. Эти побочные эффек- 
ты даже получили название «рети- 
ноидной реакции» — кожа довольно 
быстро становится более чувствитель- 
ной к ультрафиолетовому излучению. 
Уже через неделю риск появления 
пигментных пятен повышается в разы 
лажев наших северных широтах. А в 
условиях юга, к сожалению, наруше- 
ния пигментации почти неизбежны, 
если не свести общение с солнцем K 
минимуму. 

Еще один недостаток, который яв- 
ляется продолжением достоинства 
ретинола, — ускорение обновления 
кожи. С одной стороны, именно это 
свойство и способствует разглажива- 
нию морщин, с другой — делает кожу 
более чувствительной, нарушая ее ба- 
рьерную функцию. Появляется cy- 
хость пигментация, покраснение, не- 
ровный цвет лица — по сути, все, с чем 
мы боролись. Все зависит от дозы — 
чем выше концентрация ингредиента 
в средстве, тем более оно эффективно 
и опасно одновременно, 


ДАЙТЕ ДВА 


Стоит ли рисковать? Когда речь идет 

о лечении дерматологических заболе- 
ваний, постакне, восстановлении по- 
врежденной солнцем кожи, ретинол и 
его производные можно назвать золо- 
тым стандартом терапии. Но к побоч- 
ным эффектам надо быть готовым, а 
лучше использовать и специальные 
средства для их смягчения (например, 
содержащие экстрактазиатской цен- 
теллы, пребиотики и пробиотики). Од- 
нако,если речь не идето серьезных 
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1. Средство против морщин Retises 015% Gel, 
Sesderma. 2, Антивозрастная концентриро- 
sonnas сыворотка Perfection Serum, LRaphoel 
Geneve. 3. Ночной крем-уход Retinol 0.3, 
SkinCeuticals, 4, Ночной восстонавливою- 
щий крем с ретинопом 1%, Dermatologica. 

5. Сыворотка длялица с ретинолом Ultimate 
A Refining Serum, UliraCeuticals. 6. Ночная 
сыворотка для лица с 2%-ным ретинолом, 
dribrandt. 7. Интенсивная сыворотко с концен- 
тротомретинола, Retinol. 8. Регенерирующий 
крем-эксперт против морщин 55+ Омопоже- 
ние, Neo Retinol, Eveline Cosmetics 


ЕТИНОЛ МОЖЕТ 
БЫТЬ ВАШИМ 
ДРУГОМ И ВРАГОМ — 
ВСЕ ЗАВИСИТ OT 
ДОЗИРОВКИ И 
ДЛИТЕЛЬНОСТИ 
ПРИМЕНЕНИЯ 
+ 


проблемах, стоит задуматься — оно. 
нам надо? 


ОБРАТНАЯ СТОРОНА 


Последнее время средства, содер- 
жащие различные производные ре- 
тинола, рекламируют все активнее. 
Можно увидеть в свободной онлайн- 
продаже продукты, содержащие 5 % 
ретиноидов, которые раньше назна- 
чали только специалисты. Все эти чу- 
додейственные кремы и сыворотки 
‘обещают «профилактику старения», 
«улучшение цвета лица». И никто не 
предупреждает о цене, которуюпри- 
дется за это заплатить. Да, в первые 
недели использования может поя- 
виться «ретиноидная эйфория» — Ka- 
чество кожи заметно меняется за счет 
‘ускорения синтеза структурных эле- 
ментов. Однако побочные эффекты 
неизбежны, и уже через несколько ме- 
сицев с сухостью становится всетруд- 
нее бороться, первые лучи солнца вы- 
зывают появление новых пигментных 
пятен. 

Увы, большинство любителей ре- 
тинола даже не догадываются о на- 
‘стоящей причине происходящего и 
сваливают вину на плохую эколо- 
гию, вместо того чтобы отправиться 
на прием к косметологу. Бесконтроль- 
ное использование этого вещества, а 
такженекоторых фруктовых кислот в 
косметических средствах, по мнению 
некоторых дерматологов, может быть 
причиной «эпидемии чувствительно- 
сти кожи» которая в последние годы 
охватила все развитые страны. 


БУДЬТЕ БДИТЕЛЬНЫ! 

Не назначайте себе ретинол самосто- 
ятельно. Помните, что средство, npn- 
меняемое для коррекции серьезных 
проблем, может оказаться не безобид- 
ным, аглавное, совершенно не обя- 
зательным. Для выравнивания цвета. 
лица, профилактики старения кожи и 
поддержания ее здорового состояния 
существует огромное количество со- 
временных косметических продуктов, 
действующих гораздо более мягко и 
‘безопасно, Оставьте дерматологам их 
эффективные инструменты. 
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КРАСОТА /тренды 


ССС ПИРИ С222 


Ак ana] 
ногтя] 
сблестками 


Smith & Cult Saint Laurent 


[СВИТШО 


скапюшоном 
Paradised 


~ 

5 

$ астилеми 

3 литари, 

у 

№ 

£ 
БРАСЛЕТ Н 
изкожи с ‘ 
заклепками, ~ 

= 


Valentino 


натри 
фаланги, 
Repossi 


ПОДВОДКА- > СУМКА 
фломасте $ Chloé из коллек- 
Smith 8 СА i ции Tess Bag 


добно или стильное Вы 

бирать больше не нужно! 
Ботинки, в 
из кожи, Берцы — «армейские бо- 
Gabriela тин сочетают в е 
Hearst 


оба кочества. В романтичные наря- 


ды они доб‹ ноток бунтор‹ 


3,0 


расслабленные сделают более эф. 
фектными, Не бойтесь контрастов: 
- грубоя обувь лишь усилит вашу жен 

— ша ственность и хрупкос 


АД 2 2 27 2 222 2С20С2С С 222 2 2 2222 2 2 2 202020СГ С 2 О Д ДО ДО О 
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КРАСОТА /тренды 


СЕРЬГИ 
в виде колец, 
Д Isabel Marant 


очки 
солнцезащитные, 
Balenciaga 


Eau De Soleil 
а. 


Nars Soft Velvet 
Pressed Powder 


уха 


BOSS 


Eounoe 
целое 


омбинезон — прекросноя 

альтернатива подналоев- 

шему платью и идеольный 

«холст» для создания лю- 

бых образов. Современные моде- 

Wander ли сочетают в себе хороктерную 

Ала стиля милитари собранность 

и расслабленность, слегка объем- 

| ный локоничный крой, нейтроль- 

ные природные оттенки и мини- 

мум деталей. Ищите вдохновение 

у Isobel Marant, Stella McCariney, 

5 Giambattista Valli, Emporio Armani 
n Lemaire. 


еонэокотри: 
котажа, Phillip Lim 


БОТИЛЬОНЫ| 
из кожи питона, 
Alexandre 
Birman 
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СТЕТИКА 


ЭСТЕТИКА/новости 


ПЛЮС ОДИН 
Все решит В Хамовниках ВИ вторая клиника 
Процедура на аппарате Plazma лазерной косметологии Lazerjazz. В ee cte- 
Јеќпоявилась не так давно, но нах специализируются на разних методи- 
уже стала популярна. Суть ee B ках. HO, как видно из названия, в особом 
следующем газ аргон преобра- почете — лазеры. И тому есть ряд причин 
зуется в плазму, благодаря те- быстрый результат и короткая безболез- 
пловому воздействию проис- ненная реабилитация. Арсенал из 20 anna- 
ходит интенсивное обновление ратов поможет решить любые проблемы. 
клеток, запускаются процес- Помимо всемогущего луча, здесь прак- 
сы омоложения и восстановле- тикуюти инъекционную косметологию,и 
ния кожи. Anti-age терапия, ле- процедуру омоложения «Термаж», и удале- 
чение акне, шлифовка свежих ние новообразований, 
рубцов, удаление морщин, под- 
тяжка лица — все это во власти n 
луча плазмы, Процедуру мож- 
нопройти в салоне красоты Чистая работа 
Nikolskaya Club. Очищающий бальзам от Elemis с 
приходом весны обновил упаков- 


куи название. Теперь бестсел- 
= пер англуйского бренда называ- 
ется ProtCollagen Rose Cleansing 
Balm И пахнет как гектар розово- 
го сада. А все потому, что к нату- 
ральным эфирным маслам про- 
изводитель добавил экстракт 
английской розы. Так что при на- 
несении не забудьте поглубже 
вдохнуть. Подходит для чувстви- 
тельной кожи и как очищение в 
реабилитационный период по- 
слесалонных процедур. Кстати, 


но можно исподьзовать как 
CO ВСЕХ СТОРОН 7 4 
Вы когда-нибудь слышали о BHY- 
триротовом лифтинге? В кли- 
нике «Ланцеть-Центр» услугу 
практикуют в рамках лазерного 


ее. марта в Москве пройдет главное 
и. |. событие в лазерной и эстетической 
вым лучом воздействуют на сли- ‚медицине — конгресс по лазерным 
Е "шши у инљекиионимм технологиям 

стина. Дальше работаведется с ECALM. Здесь можно узнать все об 
а ие 2 7 аппаратных технологиях, пройти 
после — снова эрбий В результате два обучающих курса, пообщаться 


И с производителями. Заявку на участие можно 
кожа разглаживается, ткани NOA- и pá dsdi 
тягиваются, a эффект преображе- оформить на сайте конгресса: https://ecalm.info/ru. 


нияпродлится до одного года. 
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СДЕЛАЙТЕ 
МНЕ КРАСИВО 


7 y 


Текст: Марин Кучеренко 


В эстетической медицине НАМЕТИЛАСЬ ОТЧЕТЛИВАЯ ТЕНДЕНЦИЯ К 
ОМОЛОЖЕНИЮ пациентов. Mony среди молодежи на косметологические 
процедуры СВЯЗЫВАЮТ С КУЛЬТОМ УСПЕХА, процветания и 
привлекательности. Поэтому ВНЕДРЕНИЕ КОСМЕТИЧЕСКИХ ПРОГРАММ 
ДЛЯ 20-30-ЛЕТНИХ АКТУАЛЬНО КАК НИКОГДА. Но будет ли ПОЛЬЗА 
ОТРАННЕГО ОБРАЩЕНИЯ к методикам красоты? 
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ВЕЯНИЕ ВРЕМЕНИ 

He так давно в косметологии появил- 
ся новый термин «быютификация». 
Он подразумевает комплексное воз- 
действие на лицо, но его задача — не 
омоложение, а гармонизация облика, 
придание чертам большей миловид- 
ности. Это может быть как одномо- 
ментное посещение косметолога, так 
и длительный курс процедур. 

Идея улучшения своей внешности 
пришлась по вкусу поколению совре- 
менных 20-30-летних людей, для KO- 
торых имидж — не пустое слово, Они 
свободно владеют информационны- 
ми технологиями и виртуальной ком- 
муникацией, что позволяет им быть 
в курсе всех трендов, новинок и тече- 
ний. Они мгновенно узнают о новых 
возможностях в сфере эстетики и кос- 
метологии, охотно применяют на себе 
‘бьюти-методики и понимают важ- 
ность профилактических мер для со- 
хранения молодости и красоты. 

Масштабы этого явления специ- 
алисты связывают с популарно- 
стью соцсетей, где каждый стремит- 
ся предстать перед своей аудиторией 
в наилучшем свете и выложить фото- 
графию наиболее привлекательной 
версии самого себя. В повседневной 
жизни мотивацией для похода к кос- 
метологу может стать желание про- 
извести хорошее впечатление на сво- 
его работодателя или партнеров по 
бизнесу. 

Вовлеченность молодых людей в 
процесс самопрезентации и саморе- 
ализации постоянно набираетобо- 
роты и напрямую связана с глобаль- 
ными информационными потоками. 
Пока что рано говорить о пользе или 
вреде подобного отношения к соб- 
‘ственной внешности, на данный мо- 
мент можно лишь наблюдать проис- 
ходящее и констатировать факты. 

Молодые пациенты формулируют 
свои запросы к косметологу в соот- 
ветствии с новомодными тенденция- 
ми, но всегда ли они отвечают реаль- 
ной медико-эстетической картине? 
Для кого-то бьютификация лица — 
это сиюминутный каприз, потреб- 
ность «находиться в струе», быть мод- 
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СВЕТЛАНА СУРОВЫХ, 


K. M. Hu, пластический хирург, 
челюстно-лицевой хирург, 
преподовотель кафедры 
пластической и челюстно- 
лицевой хирургии РМАНПО 
и кафедры косметологии 
РМАНПО, косметолог 
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ным и ярким, привлечь к себе больше 
внимания. Ho есть и такие, которые 
стремятся внести лишь точечные из- 
менения в соответствии с индивиду- 
альными особенностями облика, а 
также выстроить вместе с врачом дол- 
госрочную стратегию anti-age ухода. 
Ито идругое имеет право на суще- 
ствование, Только следует помнить, 
что любые косметологические мани- 
пуляции, особенно в молодом возрас- 
те, должны учитывать перспективу. 
дальнейших вмешательств на протя- 
жении жизни человека и четко соот- 
ветствовать эстетическим целям. 


ПОЙМАТЬ МОМЕНТ 


«Пациенты клиник красоты действи- 
тельно помолодели, — отмечает Свет- 
лана Суровых, — и причин тут He- 
сколько. Прежде всего это связано с 
научным прогрессом и успехами со- 
временной косметологии, поскольку 
появляются новые технологии и но- 
вые материалы, расширяющие спектр 
эстетических услуг. Если раньше к 


косметологу обращались только для 
устранения возрастных изменений, 
то сейчас любые недостатки внеш- 
ности и проблемы с кожей независи- 
мо от возраста становятся поводом 
для проведения тех или иных проце- 
дур, И это положительная тенденция, 
Люди привыкают регулярно ухажи- 
вать за собой, что значительно прод- 
левает молодость. Неслучайно многие 
замечают, что современное поколение 
40-50-летних женщин выглядит HA- 
многолучше, чем их мамы и бабушки 
вте же годы. Безусловно, успехам KOC- 
метологии здесь отводится не послед- 
няя роль. 

Но даже если абстрагироваться от 
‘ходовых методик, остается ситуация, 
когда пациент недоволен объемом 
своих губ, формой подбородка или 
скул, другими особенностями лица. 

В данном случае возраст вообще не 
играет роли, и коррекция может про- 
водиться с совершеннолетия. 

Нельзя забывать и про существую- 
щие модные тенденции на определен- 
ный тип внешности. К счастью, мето- 
ды современной косметологии носят 
временный характер — филлеры по- 
степенно рассасываются, ботулоток- 
син теряет свое действие, поэтому Ce- 
годня вы можете, следуя моде, сделать 
себе выступающие скулы и пухлые 
губы, а завтра вернуться к своим при- 
родным параметрам. 

В целом нет таких косметических 
процедур, которые были бы однознач- 
но вредны молодому лицу и полезны 
возрастному. Каждая методика долж- 
на применяться строго по показани- 
ям, а они могут быть разными, K при- 
меру, нити у возрастного пациента 
призваны подтянуть контуры и скор- 
ректировать птозированные участки, 
а у молодого — смоделировать жела- 
емый овал лица. Здесь важен грамот- 
ный подход». 


ВЫБОР МЕТОДИКИ 


«Для коррекции молодого лица чаще 
всего в ход идут ревитализирующие 
препараты, гиалуроновые филлеры 
и рассасывающиеся мезонити, — по- 
ясняет Анастасия Ромашкина. — По- 
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следние могут стать методикой Bbl- 
бора при типичном славянском 
морфотипе, склонном к раннему пто- 
зуи отечности. Если HA TAKOM лице ис- 
пользовать обычные филлеры, есть 
риск увеличения отеков, так как ги- 
алуроновая кислота притягивает и 
удерживает вокруг себя дополнитель- 
ную воду. Тогда как нити лишены это- 
то недостатка и сами по себе дают 
‘определенный дренажный эффект, 

И все-таки когда мы говорим о бью- 
тификации, то чаще всего подразуме- 
ваем проведение контурной пластики 
с целью гармонизации черт и повы- 
шения внешней привлекательности. 
С помощью филлеров корректирует- 
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Удаление комков 
Биша является 
ненужной и 
необоснованной 
травмой. 
Эти жировые 
структуры 
поддерживают 
мягкие ткани щеки 
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сяасимметриялица, восполняется HE- 
достающий объем в области губ, скул, 
висков, кроме того, можно припод- 
нять кончик носа, убрать небольшую 
горбинку или, наоборот, выровнять 
провал на спинке, улучшить форму. 
подбородка. Иногда имеет смысл сде- 
лать скулы более скульптурными, 
чтобы придатьлицу выразительно- 


сти и подчеркнуть «треугольник MO- 
лодости». У девушек с мужеподобной 
внешностью мы можем смягчить чер- 
ты лица, сделав их более округлыми и 
мягкими. 

Крайне важно подходить к пациен- 
туиндивидуально. Чтобы в каждом 
конкретном случае выбрать правиль- 
ный акцент, врач должен обладать 
развитым эстетическим чувством и 
достаточным опытом — лишь тогда 
восприятие лица изменится в лучшую 
сторону». 


РАБОТА НА 
ПЕРСПЕКТИВУ 


«Обращаться к косметологу следует 
не по паспортному возрасту, а по pe- 
альной ситуации, — считает Анаста- 
сия Ромашкина. — Многие девушки 

и молодые люди имеют проблемную 
кожу инуждаются в грамотном ухо- 
деилечении. Бывает, что у пациентов 
20-25 лет уже присутствуют возраст- 
ные признаки, что может быть связа- 
но сналичием патологии внутренних 
органов или с генетической предрас- 
положенностью к раннему старению. 
Прибавьте сюда привычку молодых 
подвергать себя избыточной инсоля- 
ции — ипосещение косметолога пре- 
вращается в насущную необходи- 
мость. Такие пациенты выглядят не на 
свой возраст, их кожа часто обезвоже- 
наи покрыта мелкими морщинками. 
И здесь на помощь приходят процеду- 
ры инъекционного введения нестаби- 
лизированной гиалуроновой кислоты, 
насыщающие ткани влагой, улучша- 
ющие регенерацию и внешний вид 
кожи. Для более быстрого восстанов- 
ления после агрессивных воздействий 
полезно проводить инъекционные 
процедуры с пептидными и витамин- 
ными комплексами, Благодаря им мы 
поддерживаем хороший клеточный 
ресурс, предупреждаем появление не- 
желательной пигментации после уль- 
трафиолета и отдаллем запуск про- 
цессов старения. 

Для молодых людей сактивной ми- 
микой показана ботулинотерапия в 
качестве профилактики появления 
морщин. В повседневной практике я 
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вижу 20–23-летних пациентов, у KOTO- 
рых уже идет формирование заломов 
за счет интенсивного использования 
лицевых мышц, Причем часто бывает 
достаточно одной-двух процедур, что- 
бы они отучились от привычки хму- 
рить лоб и межбровную зону. 

Еще одна проблема, которая при 
наследственной предрасположенно- 
сти может возникать даже у молодых 
людей, — это сосудистые звездочки. 

В данном случае хорошо зарекомен- 
довали себя различные лазерные ме- 
тодики и фототерапия. С их помощью 
мы удаляем мельчайшие сосудики и 
тем самым недаем развиться выра- 
женному куперозу. 

Темные круги под глазами и отеч- 
ность — не менее распространенная 
жалоба, которая требует коррекции у 
пациентов молодого возраста. Синева 
в нижней орбитальной области при- 
дает лицу усталый вид и визуально 
прибавляет лишних лет. Здесь можно 
поработать волюметриками, сделав 
тонкую кожу менее прозрачной, либо 
проколоть препараты, укрепляющие 
сосуды и уменьшающие отечность», 


ОДНО ЛИЦО 

В ОДНИ РУКИ 

Нередко встает вопрос: могут ли раз- 
ные врачи заниматься бьютифика- 
цией одного пациента? Если мы гово- 
рим отандеме пластического хирурга 
и косметолога, то такое сотрудниче- 
ство крайне приветствуется. Опреде- 
ленные недостатки внешности кор- 
ректируются только хирургическим. 
путем, например, нависающее верх- 
нее веко, негармоничная форма носа, 
объем и форма груди. Но послетого 
как эти моменты будут исправлены, 
косметолог со своей стороны продол- 
жит комплекс процедур для дости- 
жения наилучшего результата. А вот 
подключать сразу несколько космето- 


НА ЗАМЕТКУ! 


КАК ИЗБЕЖАТЬ 
НЕЖЕЛАТЕЛЬНЫХ 
ПОСЛЕДСТВИЙ 


© К выбору специалиста следует. 
подходить очень внимательно. На- 
‘стоящий профессионал будет 30- 
интересовон не толью в зараба- 
тывонии денег, но и в благополучии 
своего пациента. 

© Все процедуры должны прово- 
диться только в лицензированных 
заведениях, врачом с соответству- 
ющим образованием и сертифи- 
котами. 

® Нужно всегда иметь но рукох uH- 
формацию о том, кокой препарат 
и кудо вводился, в KOKOM объеме. 

и сколько времени назад, а также 
четко следовать врачебным реко- 
мендацилм. 


‘логов — не очень хорошая идея. Дело в 
том, что обычно специалист разраба- 
тывает комплексный план действий, 
необходимый для пациента. Врачи, 
выполняющие разные процедуры, не 
всегда имеют возможность получить 
‘исчерпывающую информацию о том, 
какие назначения сделал их KOMAC- 

га, какие препараты были введены, в 
каком количестве и в какие зоны, Все 
это усложняет работу и в ряде случа- 
евприводит к нежелательным послед- 
ствилм. Не говоря уже о том, что два 
разных специалиста могут иметь раз- 
личные представления об идеальных 
пропорциях для данного пациента, 
что чревато сомнительными резуль- 
татами. 


ВЗГЛЯД ХИРУРГА 

Понятие «быотификация» в полной 
мере относится и к пластической хи- 
рургии. Такие операции, как ринопла- 
стика, блефаропластика (подтяжка. 
век), отопластика (коррекция оттопы- 


ренных ушей), хейлопластика (изме- 
нение формы губ), позволяют заметно 
улучшить внешность в любом воз- 
расте, Более того, их лучше проводить 
как раз у молодых пациентов, орга- 
низм которых обладает высокими ре- 
паративными возможностями, а, зна- 
чит, результат операции будет лучше 
ирискосложнений ниже. 

«А вот недавняя модная тенденция 
на удаление комков Биша у молодых 
девушек кажется мне очень сомни- 
тельной, и хорошо, что она уходит, — 
продолжает Светлана Суровых. – By- 
дучи челюстно-лицевым хирургом, я 
долгое время работала в отделении 
микрохирургии головы и шеи и знаю, 
что такое травма лица. Удаление KOM- 
ков Биша является ненужной и необо- 
снованной травмой. У нас в организме 
нет ничего лишнего, Расположенные в 
щеках жировые структуры несут важ- 
ные функции и поддерживают мягкие 
ткани щеки. Кроме того, надо учиты- 
вать, что с возрастом у всех проис- 
ходит «скелетизация» лица — умень- 
шаются объемы подкожно-жировой 
клетчатки, заостряются черты, NC- 
чезает плавность контуров. И если B 
18-20 лет естественные округлости в 
области щек вызывают у девушек KE- 
лание избавиться от них, то в 30-40 
лет удаленные комки Биша придадут 
лицу лишние годы. Помимо всего про- 
чего, вобласти щек будет наблюдать- 
ся гораздо болише морщин, поскольку 
отсутствует жировая опора для кожи, 
которая наполняла бы щеку, a опуще- 
ние мягких тканей липа будет проис- 
ходить быстрее. 

Для тех, кто все-таки хочет скоррек- 
тировать пухлые щеки в молодости, 
вопрос решается косметологически- 
ми методами. Опытный специалист 
может это сделать с помощью скуль- 
птурирования филлерами и за счет 
изменения пропорций лица», 


| между прочим. | Еше недавно во всех медиа можно было наблюдать моду на перекаченные губы и 


гипертрофированные скулы. Однако в последнее время косметологи отмечают запрос на естественные черты. 


лица без ярко выраженных акцентов, Становится важным не перегрузить отдельные зоны чрезмерным объемом 


филлеров, а подойти к лицу с точки зрения гармонизации и приведения его к золотому сечению. 
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ХИРУРГ: 


ИКА НЕМЕЦКИХ 
МЕДИЦИНСК 
ТЕХНОЛО! 


Легко листать светскую хронику 
и говорить: «ХОЧУ ТАКУЮ 

ЖЕ КРАСИВУЮ ГРУДЬ». Куда 
сложнее осуществить свое 
желание и ЛЕЧЬ ПОД НОЖ 
ХИРУРГА. Наша героиня 
Елизавета решила и сделала 
ИЗМЕНИЛА СВОЙ РАЗМЕР 
ГРУДИ с 2,5 на 4,5. Мы взглянули 
на это ПРЕОБРАЖЕНИЕ 
ГЛАЗАМИ ПАЦИЕНТА И 
ХИРУРГА, проводившего 
операцию 


ПОЛНОЙ 
ГРУДЬЮ 
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НАИТИ СВОЕГО 
ХИРУРГА 

ЕЛИЗАВЕТА: Меня всегда не устра- 
ивала моя грудь: хотелось, чтобы она 
имела стоячую форму и большой (4+) 
размер, но всерьез о пластической 
операции я начала задумываться год 
назад. Тогда и нашла хирурга Тиму- 
ра Хайдарова. Изучила в «Инстаграме» 
его работы (на мой взгляд, они были 
одни из лучших), начала следить за 
его профилем. До того, как попасть к 
нему, я была на консультации у трех 
хирургов, но все они твердили, что 
мне нужна якорная подтяжка. А мне 
хотелось обойтись Ges nee, во-первых, 
потому что это лишние шрамы на 
груди, во-вторых, у меня не такой уж 
запущенный случай, 


ТИМУР ХАЙДАРОВ: Bce главные 
вопросы решаются на первичной кон- 
сультации, общение с пациентом — 
это очень важный этап. Во-первых 
хирург выслушивает все пожелания и, 
оценивая исходные данные, предла- 
TACT возможные варианты для дости- 
жения желаемого результата, то есть 
красивой груди. Тогда же, на первич- 
ной консультации, уже определяется 
примерный объем имплантатов. 


ФОРМА 
ИМПЛАНТАТОВ 
ЕЛИЗАВЕТА: На первой консуль- 
тации доктор предложил мне анат 
мическую форму имплантатов, B 
условно, я была сним согласна. Да и 
сама а изначально хотела «анатомы 
они смотрятся гораздо естественнее. 


ТИМУР ХАИДАРОВ: B основ. 
ном применяют имплантаты двух 
форм: круглой и анатомической. Ana- 
томическая делится на три вида: и 
плантат с вытянутым, заниженным 
икруглым основанием, Как правило, 
имплантаты заказывают ко дню опе- 
рации под конкретного пациента. Ho 
ясчитаю, это не совсем правильно. На 
мой взгляд, у хирурга под рукой всег- 
да должна быть база имплантатов и 
разнообразиевыбора, Скажу из своей 
практики, были случаи, когда мы с па- 
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да 


Если операция 
выполнена 
правильно, 

имплантат 
установлен там, 
где нужно, то 
го переворот 
маловеролтен 
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циентом меняли решение непосред- 
ственно перед операцией, более ae- 
тально разрисовав его карту грудной 
клетки, измерив каждый миллиметр, 
еще раз уточнив все пожелания, Кро- 
Me Toro, решение об объеме имплан- 
татов может измениться прямо во 
время операции, например, в случаях, 
когда хирург видит какие-то нюансы 
и особенности строения. Разумеется, 
пациент должен быть предупрежден о 
возникновении таких ситуаций. 


ПРО ОПАСЕНИЯ 
ЕЛИЗАВЕТА: Я прочла очень много. 
информации о последствиях маммо- 
пластики. Честно говоря, абсолютно 
ничего не боялась, ведья загорелась 
идеей увеличить грудь.Но ближе к 
операции начала немного побаивать- 
ся, ведь моя мечта вот-вот осуще- 
ствится! 

ТИМУР ХАЙДАРОВ: Что касается 
опасений, то здесь очень важно, какой 
маркии ат, как он уст: 
но особое значение имеет соблюде- 
ние пациентом рекомендаций B paH- 
нем послеоперационном периоде, Раз 
ворачиваться могут как круглые, так 
и анатомические имплантаты, просто 
последний будет больше заметен при 
развороте. Происходит такое крайне 
редко, и на самом деле в этом нет ни- 
чего страшного, все поправимо, здесь 
нет никакого вреда жизни и здоровью 
пациента. Если операция выполнена 
правильно, соблюдены все рекомен- 
дациив ранний послеоперационный 
период и имплантат установлентам, 
где нужно, то его переворот малове- 
роятен 

Образование кист и осложнений мо- 
лочной железы сведенок минимуму. 
Все зависит от техники операции, но 
им 


план 


HOB 


лантат никак не влияет на здоро- 
вье женщины и не мешает своевре- 
менной диагностике заболеваний мо- 
лочной железы, 


ПОТЕРЯ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ 
ЕЛИЗАВЕТА: Чувствительность 
груди снизилась, а первое время после 
операции и вовсе пропала. Ho по мне 
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это только плюс, а то было бы очень 
‘больно из-за постоянного контакта 
скомпрессионным бельем. На сегод- 
няшний день чувствительность воз- 
вращается, и прогнозы таковы, что 
уже скоро она восстановится оконча- 
тельно. 

ТИМУР ХАЙДАРОВ: Потеря чув- 
ствительности — редкое явление при 
плановой маммопластике, но даже 
если это происходит, то спустя BO- 
семь — двенадцать месяцев она вос- 
‘станавливается. 


ПОДГОТОВКА 

ЕЛИЗАВЕТА: За две недели до мам- 
мопластики я сдала все необходимые 
анализы (кровь, моча, флюорогра- 
фия, УЗИ молочных желез, ЭКГ), Так 
как операция проводилась утром, тов 
день икс нельзя было есть (последний 
прием пищи не позднее 24:00) ипить 
(с 7:00). 

ТИМУР ХАЙДАРОВ: Набор 06- 
следований перед маммопластикой 
стандартный, как и перед любой дру- 
той плановой операцией. Кроме того, 
хирург должен предусмотреть зара- 
нее все возможные для конкретного 
пациента проблемы. В идеале, если пе- 
ред операцией будет проведена про- 
филактика всех осложнений. 


ПОСЛЕ ОПЕРАЦИИ 
ЕЛИЗАВЕТА: Когда л очнулась по- 
сле наркоза, меня покормили, ия 
окончательно пришла в себя. Вско- 

ре наркоз отошел совсем, и я нача- 

ла чувствовать боль в полную силу. 
Пришлось попросить медсестру сде- 
лать обезболивающий укол. После 
него стало легче, но тяжесть в груди 
не прошла, Вечером мне снова вколо- 
ли обезболивающее и снотворное, по- 
этому проблем со сном не было. Ha- 
утро я позавтракала, отдохнула, и 
меня выписали. Врач рассказал об 
ограничениях в послеоперационный 
период, выдал необходимые докумен- 
ты и осмотрел грудь. Спустя две неде- 
ли после операции нужно было прие- 
хать вклинику на плановый осмотр и 
снять швы, Как оказалось, это совсем 
не больно. 
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ушествует несколько систем измерения 
подбора имплантатов. На самом деле у каждого 
хирурга она своя. Математические формулы 
здесь не работают. Ведь важно учесть не 
только параметры тела, но и такие нюансы, 
как толщина кожной складки, эластичность 
кожи... Все-таки работа ведется с мягкими 
тканями. Конечно, учитывается рост, вес, 
обхват под грудью, ширина грудной клетки, но 
окончательный выбор зависит от пожеланий 
пациента и решения хирурга 


ТИМУР ХАЙДАРОВ: Период no- 
сле операции — самый непростой для 
пациента. Хирург должен предупре- 
дить его о всех возможных ослож- 
нениях в период реабилитации ив 
идеале всегда быть на связи в случае 
возникновения неотложных вопро- 
сов. Нельзя оставлять пациента один 
на один сего проблемами. К тому же 
это частная медицина, и ни для кого 
не секрет, что здесь уровень клиентоо- 
риентированности гораздо выше. 


ПЕРИОД, 
РЕАБИЛИТАЦИИ 
ЕЛИЗАВЕТА: В моем случае он 
длился месяц. Особенно тяжело было 
первые четыре дня, сильно болела 
трудная клетка и было нелегко ше- 
велить руками. Но боль была терпи- 
мой и не мешала спать, я даже не пила 
сильше обезболивающее, Через ae- 
сять дней уже чувствовала себя гораз- 
до лучше, боль беспокоила только при 
резких движениях. Поэтому я crapa- 
лась больше лежать или сидеть, опе- 
ревшись спиной на что-либо. 
ТИМУР ХАЙДАРОВ: Имплан- 

тат — это инородное тело, по законам 
физиологии организм ограничивает 
любое инородное тело некой капсу- 
лой (образованием фиброзной ткани). 
В норме она тоненькая и не доставля- 
етникаких неудобств ни физически, 


ни визуально. Если по каким-то при- 
чинам в оперируемой области Haua- 
лось воспаление, нагноение, избыточ- 
ная выработка серомы, то речь уже 
идет об инфицировании, и ни о каком 
заживлении в этом случае говорить 
не приходится. Принимается решение 
об удалении имплантата. Но сегод- 

ня есть возможность профилактики и 
предотвращения всех этих неприят- 
ностей. Расходные материалы при вы- 
полнении маммопластики становят- 
ся все лучше, Атравматические иглы, 
рассасывающиеся нити — все это по- 
зволяет снизить риск любых ослож- 
нений. 


ЗАПРЕТЫ 

ЕЛИЗАВЕТА: Первые две нелели по- 
сле операции — табу на алкоголь, фи- 
зические нагрузки и душ (его мож- 
но принимать только после снятия 
швов). Вообще, спортом нельзя за- 
ниматься первые несколько месяцев, 
особенно нужно избегать больших 
нагрузок на руки и грудные мышцы 
(мои имплантаты установлены под 
мышцу), В течение нескольких меся- 
цев нельзя носить бюстгальтеры C KO- 
сточками. Нужно было постоянно 
ходитьв компрессионном белье (сни- 
мать можно только на 15 минутво 
время принятия душа). Казалось, что. 
оно давит на грудь, но на самом деле 
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без него гораздо тяжелее. Каждые че- 
тыредня в течение двух недель нужно 
было мазать швы специальной мазью, 
и дляэтого приходилось лежа на спи- 
не расстегивать компрессионное 6e- 
лье, Казалось, что грудь распирает OT 
отека и хотелось быстрее застегнуть 
белье. Но со временем я привыкла к 
этому «бронежилету». Конечно, хо- 
телось как можно скорее снятьего и 
одетьплатье с декольте, но я понима- 
ла, что это опасно, лучше подождать 
немного и не рисковать. 

Самым сложным в послеопераци- 
онный период для меня был запрет 
спать на животе. Раньше я никогда не 
спала на спине и любила ворочать- 
ся, Однако быстро привыкла K такому 
сну идо сих пор так сплю (даже ста- 
ла лучше высыпаться). Еще знаю, что. 
многие подкладывают подушки, что- 
бы ночью случайно неперевернуться, 
но MHE OHH непонадобились. 
ТИМУР ХАИДАРОВ: Помимо oc- 
новных рекомендаций и табу, есть 
еще одно. После установки импланта- 
тов все врачи советуют не беременеть 
в течение первого года, Это тотсамый 
реабилитационный период, когда же- 
леза должна восстановиться. Именно 
в это время грудь еще формируется, 
приживается, присутствуют пост- 
травматические отеки, 


О БЕЗОПАСНОСТИ 
ЕЛИЗАВЕТА: Современные техно- 
логии и материалы, используемые при 
производствеимплантатов, абсолют- 
но безопасны. На эту тему проведено 
много исследований и написано ста- 
тей. Главное, чтобы это был проверен- 
ный и годами зарекомендовавшић. 
себя производитель. Я очень рада, что 
решилась на этот шаг. И даже реаби- 
литационный период мне казался не 
таким уж страшным, как я думала. 
Главное, понимать, для чего это дела- 
ется, и соблюдать рекомендации вра- 
ча. Физически я вообще не чувствую, 
что уменя стоят имплантаты, ощуща- 
ется так же, как и своягрудь. Сейчас 
мне кажется, будто она всегда такой и 
‘была. К тому же она стала мягкой, а со 
временем будет еще мягче. 
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ход за кожей 
груди играет не 
последнюю роль 
в ее преображении. 
Неважно, сделали вы 
операцию или nem 
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1. Онолаживоошее средство для 
овала лица и шеи Factor G Renew, 
Sesderma. 2. Укрепляющее средство 
для зоны декольте бюста Pure Active 


Collogen&Hyaluronic Acid Bust, Collistar. 


3. Лифтингкрем для wen и декольте 
HSR Lifting, Babor. 4. Розтаживоющий 
и укрепляющий омоложивающий се- 


pym ana nexonsre Longue 
Guinot 


Decollete, 


ТИМУР ХАЙДАРОВ: Опасения 
относительно безопасности имплан- 
татов сегодня беспочвенны, Практи- 
чески все производители дают пожиз- 
ненную гарантию на их разрывы. Это 
лишь подтверждает тот факт, что со- 
временные модели имеют высокую 
прочность. Согласно исследованиям, 
они способны выдержать огромное 
давление. Единственное, что может 
повредить целостность плотной обо- 
лочки, — это острый предмет. 


РЕАЛЬНОСТЬ | 
ЕЛИЗАВЕТА: К новой груди a при- 
выкла через месяц после операции. 
Первое время она казалась очень 
‘большой. А сейчас думаю, все-таки 
хорошо, что я меньше не сделала, Со- 
жалений никаких нет, только поло- 
жительные моменты. Хоть я и пред- 
ставляла свою грудь немного иначе, 
реальность превзошла все мои ожи- 
дания. Получилось лучше, чем я мог- 
ла вообразить, Остались небольшие 
шрамики, но они практически неза- 
метны, А если не присматриваться, 
то их и вовсе не видно. 
ТИМУР ХАЙДАРОВ: Чтобы уз- 
нать еще до операции, как будет вы- 
глядеть будущая грудь, некоторые 
врачи делают своим пациентам ком- 
пьютерное моделирование, Но это. 
все-таки маркетинговый ход. Такой 
прогноз не может предусмотреть все 
нюансы. Картина, которую выдает 
машина, весьма расплывчата, и для 
врача она не имеет никакой ценно- 
сти, он доверяет только собственно- 
му творчеству и своим прогнозам. 
Как правило, 80 % пациентов остают- 
ся абсолютно довольны своей новой 
грудью. Остальной процент сетует на 
недостаток объема, проецируя кано- 
ны красоты на размер груди. 
Вообще, что касается вопроса «ожи- 
дание — реальность», то все нюансы 
лучшеузнать у врача на первичной 
консультации, Пациент должен по- 
нимать, на что он идет, и соизмерять 
свои желания с возможностями пла- 
стической хирургии и получением 
эстетически красивого результата, 
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анестезии 


галлюцинации 

HA САМОМ ДЕЛЕ: галлюцинаторный 
‘синдром встречается довольно часто. 
Некоторые препараты специфически 
воздействуют на центральную нерв- 
ную систему (чаще всего речь идет о 
применении кетамина). Кроме Toro, 
можно говорить об играх разума» по- 
гружение в наркоз происходит в ре- 
зультате постепенного распростра- 
нения торможения по структурам 
головного мозга, а выход из этого со- 
стояния, наоборот, в результате по- 
степенноћ активации подкорковых 
структур и коры полушарий. Поэтому 
еще до полного восстановления созна- 
ния могут быть запечатлены зритель- 
ные и слуховые образы. 


ГОВОРЯТ: после анестезии 
тяжелая реабилитация. 
НА САМОМ ДЕЛЕ: да, выход из Hap- 
коза может быть действительно дис- 
комфортным для пациента. Это зави- 
сит отнескольких причин: во-первых, 
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ТАТЬЯНА ПАВЛОВА, 


врач — анестезиопог- 
редниматолог, к. м. t., 
основатель независимого 
медицинского агентства 
тедћејр9 ги 


на процесс влияют применяемые для 
наркоза препараты. Также имеет зна- 
чение доза каждого препарата иих 
комбинация. Кроме того, важна MH- 
дивидуальная переносимость лекар- 
ственных средств, 


ГОВОРЯТ: MOKHO проснуться 
во время операции. 

НА САМОМ ДЕЛЕ: такое возмож- 
но только при отсутствии должно- 
го мониторинга за уровнем угнете- 


Анестезия дала многим 
из нас как минимум 


ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ 
КОМФОРТв 
операционной и как 
максимум — шансна 

| спасение. Но ПРИ 

~ СЛОВЕ «НАРКОЗ» 
УБОЛЬШИНСТВА 
ВОЗНИКАЮТ ОПАСЕНИЯ 
И СТРАХИ. Мы собрали 
самые популярные из нихи 
узнали, ЧТО ПРАВДА, 

А ЧТО ЛОЖЬ. 


ния сознания. Однако не всегда такое 
пробуждение опасно для пациента. 

В большинстве случаев своевремен- 
ные действия анестезиологической 
бригады быстро возвращают необхо- 
димуюстадию наркоза. Пациент мо- 
жет даже и не вспомнить об этом эпи- 
зоде. А может ивспоминать, но при 
этом четко свидетельствовать, что не 
ощущал ни боли, ни какого-то иного 
физического дискомфорта. 

К сожалению, бывают случаи и пол- 
ного пробуждения с острой реакци- 
ей на боль и даже с ошушением пол- 
ной беспомощности, страха и паники 
вследствие невозможности самосто- 
ятельно двигаться, дышать, произно- 
сить звуки и, таким образом, сигнали- 
зировать врачам о своем страдании в 
этот момент. Такие истории — серьез- 
ный репутационный провал. 


говорят: местная анестезия 
менее опасна, чем общий 
наркоз. 

НА САМОМ ДЕЛЕ: все виды реги- 
онарной (местной) анестезии име- 

ют безусловное предпочтение перед. 
общим наркозом. При этом раствор. 
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местного анестетика разливается в 
области расположения нервных ство- 
лов, а не вводится в нервное волокно 
(оно при таком ошибочном варианте 
введения может погибнуть). Местная 
анестезия всегда менее токсична и ме- 
нее опасна, но абсолютного ничего не 
бывает. Поэтому применять местную 
анестезию должны только врачи, ов- 
ладевшие методикой в процессе npo- 
фессионального обучения. Иначе mo- 
гут развиться и неврологические, и 
сердечно-сосудистые, и гнойно-септи- 
ческие осложнения, да и аллергию ни- 
кто не отменял. 

Восстановление чувствительности 
во время проведения операции под. 
местной (регионарной) анестезией 
тоже возможно. Это может произой- 
ти подвум причинам: либо время ore- 
рации превзошло прогнозируемый. 
период, либо у пациента препарат ра- 
ботает индивидуально (время связы- 
вания вещества с нервными клетка- 
ми укороченопо разным причинам). 
Причем чувствительность может вос- 
становиться как полностью, так и ча- 
стично, например, прикосновения 
ощущаются, а боль еще не беспокоит. 
В ряде случаев есть возможность до- 
бавления раствора местного анесте- 
тика (либо повторная инфильтрация 
тканей в зоне необходимой блокады, 
либо использование специальных ка- 
тетеров, чаще — эпидуральных). 


анестезия — это дорогая 
анес ия. 

НА САМОМ ДЕЛЕ: не совсем справед- 
ливое рассуждение. В любой клинике, 
имеющей лицензию на медицинскую 
деятельность по профилю «анестези- 
ология-реаниматология», можно про- 
вести качественное анестезиологиче- 
ское пособие. И если выбирать между 
препаратами, то одно и то же действу- 
ющее вещество может быть разлито 

в ампулы и флаконы разными произ- 
водителями на разных фармзаводах. 
Стоимость будет определяться исклю- 
чительно коммерческими интересами 
производителей и дистрибьюторов, но 
не фармакологическими характери- 


МАРТ 2019 


Оснащение клиники, получоющей 
лицензию на медицинскую деятель- 
ность по профилю «онестезиоло- 
тия-реаниматология», регламенти- 
руется определенными приказами 
Минздрава, постоновлениями Npa- 
вительства имногими другими зако- 
нодательными актами и нормотив- 
но-прововыми документами. Если 
лицензирование прошло успеш- 
но, то значит, что в этой медицин- 
‘ской организации есть необходимое 
‘оборудование. Что уже подразу- 
мевоет оказание качественной NO- 
мощи. Конечно, «пара шприцев и 
тонометр» — повод усомниться и по- 
просить подробно рассказать обо, 
всех планахи рисках. А компетент- 
ность специолиста всегда ночинает- 
‘ся сего спокойствия, вежливости и 
Умения доступно объяснить пациен- 
ту во интересующую информацию. 
'Отнервных, самовлюбленных, бо- 
гоподобных, венценосних и не KENO- 
ющих «снизойти со своей высоты до. 
интересов поциенто» людей в белых 
халатах лучше быстро убежоть. 


стиками препарата, Скорее, качество 
‘анестезии зависит OT ‘профессиона- 
лизмаврача — анестезиолога-реани- 
матолога. 


ГОВОРЯТ: анестетики 
повреждают клетки 
головного мозга. 

НА САМОМ ДЕЛЕ: прямой гибе- 

ли нейронов головного мозга препа- 
раты для наркоза не вызывают. А вот 
опосредованная гибель нервных кле- 
ток возможна вследствие осложнений 
как наркоза, так и хирургической опе- 
рации. Главная причина этого — rH- 
поксия. Говоря простым для пациен- 
та языком, это недостаток кислорода, 
необходимого для жизнедеятельности 
всех биологических объектов. Гипок- 
сия может возникнуть вследствие и 
кровопотери, и резкого снижения ар- 
териального давления, и острого ин- 
фаркта миокарда, и нарушения прохо- 
димости дыхательных путей, и многих 
других причин. 


ГОВОРЯТ: ТОЛЬКО 

один ркоз считается 
безвредным — и ици- 
онныйи ксеноновый. 

НА САМОМ ДЕЛЕ: ксенон лействи- 
тельно сейчас вызывает огромный 
интерес в научном мире. Именно 
благодаря химической инертности 
оценен его «потенциал безопасно- 
сти» Пока этот газ показал преиму- 
щества перед распространенным во 
всем мире средством для наркоза — 
закисью азота, Однако сравнитель- 
ных исследований, доказывающих 
его абсолютные преимущества перед 
современными галогенсодержащими 
ингаляционными анестетиками (се- 
вофлуран, десфлуран), на сегодняш- 
ний день нет. 

Вообще, трудно выделить что-то из 
внутривенных и ингаляционных AHE- 
стетиков, они хороши сами по себе. 
Важно, чтобы врач — анестезиолог- 
реаниматолог владел методикой их 
применения, 


говорят: ДЛЯ YCHCHINOLO 
наркоза требуется 
внушит список 
анализов. 

НА САМОМ ДЕЛЕ: это уже на уров- 
не заученного стихотворения: об- 
щий клинический анализ крови, 
‘общий клинический анализ мочи, 
биохимия крови, свертываемость 
крови, определение маркеров ин- 
фекций (ВИЧ, вирусные гепатиты В 
и C, сифилис), группа крови и резус- 
‘фактор. ЭКГ, рентген органов груд- 
ной клетки, заключение терапевта 
о наличии/отсутствии хронических 
заболеваний и режиме ведения этих 
заболеваний в периоперационном. 
периоде (гипертоническая болезнь, 
ишемическая болезнь сердца, сахар- 
ный диабет, нарушения ритма серд- 
ца, бронхиальная астма и многие 
другие заболевания в периопераци- 
онном периоде имеют особенности 
лекарственной терапии и режима 
питания). При наличии сложной па- 
тологии могут потребоваться дан- 
ные дополнительных лабораторно- 
инструментальных исследований. 
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ИКА детали 


ВРЕМЯ 
ПОКАЖЕТ (Є) 


ЭСТЕТИЧЕСКАЯ КОСМЕТОЛОГИЯ — относительно 


Текст: Наталия Беркова 


НОВОЕ НАПРАВЛЕНИЕ В МЕДИЦИНЕ. Но 


развивается оно стремительно. Мы вспомнили, КАКИЕ 


МЕТОДИКИ БЫЛИ ТОГДА, и сравнили, как они 
ЭВОЛЮЦИОНИРОВАЛИ СЕГОДНЯ. 


ЕЛЕНА СИБРИНА, 


хирург-комбустиолог, вроч- 
косметолог, специолист 

по биорегенеративной и 
онтивозростной медицине, 
главный вроч клиники 
Эстетической медицины 


[KƏM] Dr. Meso 
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ВАЛ ЛИЦА 
РАНЬШЕ Изначально фил- 
леры рассматривали какин- 
струмент локальной точечной 
коррекции. Их вводили непо- 
средственно только в проблем- 

ные зоны и складки кожи, что- 

бы восполнить потерянные с 
возрастом объемы лица. Напри- 
мер, для проработки средней трети 

лица иулучшения его контуров фил- 
леры вводили локально в область скул 
или носогубной складки, именно они состав- 
Asan 80 % коррекции, В других зонах ими за- 
полнялись морщины. Да, были попытки с по- 
мощью контурной пластики гармонизировать 
все лицо (и местами вполне успешные), но IKC- 
перименты с составом и плотность тогдашних 
филлеров давали мало возможностей и много 
осложнений. Чего стоят только истории с био- 
полимерными гелями, 


СЕЙЧАС врачи-косметологи взяли курс на 
моделирование и скулыптурирование лица 
спомощью филлеров. Относительно недав- 
но они стали практиковать технику 3D и 4D 
волюметрической коррекции лица — объем- 
ное моделирование, которое раньше было до- 
ступно пониманию только пластической хи- 
рургии, То есть специалисты перешли в своей 
работе из двухмерного пространства в трех- 
мерное, что дало возможность получить эф- 
фект естественного омоложения (когда anti- 


age результат есть, но сложно догадаться, за 
счет чего он достигнут), 

Сегодня косметолог смотрит на пациента гла- 
ми скульптора — сясным анатомическим. 

и физиологическим пониманием причинно- 
следственных связей птоза — и стремится по- 
мочь восстановить гармонию лица, ради ко- 
торой иной разтребуется коррекция сразу в 
нескольких направлениях. Лишь за один сеанс 
можно приподнять брови, устранить склад- 
кии морщины, возобновить объем скул, изме 
нить форму и объем губ, придать четкость ли- 
нии нижней челюсти, 

Сравнительно недавно у волюмизации тоже 
были свои нюансы. Например, эффект гипер- 
коррекции. Одни врачи умышленно добива- 
лись ето для более продолжительного резуль- 
тата, другие делали это по просьбе пациентов, 
которые слишком увлеклись трендами. В ит 
гена улицах мегаполисов все чаще стали 
мелькать женские лица, подозрительно похо- 
жие друг на друга. Но в последнее время кли- 
ше раздутых губ и скул уходит в прошлое как 
атрибуты плохого вкуса. И слава Богу! 

«В современном объемном моделировании 
не последнюю роль сыграли канюли, — отме- 
чает Елена Сибрина, главный врач клиники 
эстетической медицины Dr.Meso. — Это npo- 
водник, через который можно вводить преп 
рат, неразрезая ткани (как иглой), а раздвигая 
их. Появление канюль минимизировало риск 
повреждения сосудов и нервов. Это дало воз- 
можность работать в тех зонах, до которых 
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ЭСТЕТИКА детали 


раныше было практически невозмож- 
но добраться. Например, в области 
орбиты и височной ямки, где весьма 
опасная анатомия. 

Кстати, о точках. Сегодня врачи иначе 
подходят к введению объемных пре- 
паратов. Они научились опосредо- 
ванносоздавать лифтинг, работая не 
в зоне западения, а по периферии от 
нее. К примеру носогубные складки, 
Медиальная (срединная) зона лица в 
первую очередь подвержена птозу по 
причинетого, что здесь много мышц, 


вещества на окружающие ткани. Эти 
свойства, в свою очередь, разграничи- 
ли и уровень (глубину) введения». 


БОТУЛОТОКСИН 
РАНЬШЕ начале нулевых FDA одо- 
брила применение БТА (ботулотоксин 
типа А) в косметических целях. Пре- 
параты на его основе блокируют или 
ослабляют активность мышц, за счет 
чего пропадаст привычка хмурить- 
ся, щуриться или удивляться, а вместе 
сней исчезаюти мимические морщи- 


чить условия хранения и реализации, 
что сделало работу специалистов зна- 
чительно комфортнее. 

Кроме того, в формулах современ- 
ных инъекций уменьшилось количе. 
ство сывороточного альбумина, на ко- 
тором фиксируется БТА и который, 

по мнению многих специалистов, мог 
способствовать эффекту привык: 
ния. А новый подход и методология 
введения подразумевает комплекс: 
ное, а не локальное решение, чтодает 
возможность получить максималь- 


ae 


С помощью 
ботулотоксина 
научились не просто 
блокировать эмоции, 
а перераспределять 
мышечную активность 
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которые не имеют опоры и фикса- 
ции ккости, а значит, сползти вниз у 
них больше шансов. Плюс имеющие- 
ся здесь так называемые жировые п 
кетики притягивают воду, из-за чего 
гравитация усиливается. Введение 
плотных наполнителей дополнитель- 


но утяжелит ткани, поэтому врачи- 
косметологи сегодня работают ближе 
к волосистой части головы. Здесь, на 
периферии, они создают объем, что, в 
свою очередь, подтянет ткани средней 
третилица и создаст лифтинг-эффект. 
Ктому же некоторые современные 
инъекционные методики затрагивают 
уровень SMAS, то есть препараты вво- 
дят в несколько точек SMAS, что дает 
видимую подтяжку всего лица. Мето- 
дики введения препаратов эволюцио- 
нировали в процессе понимания вли- 
яния состава и плотности вводимого 
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ны. Поначалу про ботулотоксин ходи- 
ли слухи, что он, мол, делает лицо «не- 
живым», Случаи такие действительно 
наблюдались. Их причина былаи в до- 
зировке препаратов, и в мастерстве 
врачей, которые, вероятно, на TOT MO- 
мент еще не успели осознать все меха 
низмы и тонкости его эффекта вэс 
тическом преломлении. 
Крометого, были жесткие условия 
хранения и использования препаратов 
< БТА: строгий холодовой режим и nc- 
пользование в течение четырех часов 
после вскрытия упаковки. 


СЕЙЧАС Производители препара- 
тов на основе ботулинического нейро- 
пептида сделали огромный шаг впе- 
ред, впрочем, как и врачи-косметологи 
в работе с ними. Сегодня усовершен- 
ствованная формула позволила смяг- 


но естественный результат. То есть 
уменьшить чрезмерную мимику, но 
не блокироватьее, как это случалось 
раньше. 

С помощью ботулинических ней- 
ропептидов врачи-косметологи на- 
учились не просто контролировать 
эмоции и убирать морщины, но и пе- 
рераспределятьа 
ских мышц в пользу мышцглеваторов 
(которые поднимают вверхту или 
иную часть лица, угол рта, например), 
снижая активность депрессоров, дей- 
ствующих в противоположном на- 
правлении. Благодаря перераспреде- 
лению мышечной активности за счет 
расслабления одних мышц (депрессо- 
ров) и активации работы других (ле- 
ваторов) возможно получить эффект 
лифтинга, красивый овал лица и даже 
сузитьего контуры! 


ктивность мимиче- 
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Еще ботулинотерапию стали приме- 
нять для борьбы с гипергидрозом и 
‘рубцами. Но исследования его свойств 
и возможностей в эстетическом на- 
правлении продолжаются. 


ЛАЗЕРЫ 

РАНЬШЕ Ксеноновые, феноловые 
пилинги и глубокая лазерная шли- 
фовка приводили к сильной травма- 
тизации кожи с длинным реабилита- 
ционным периодом и внушительным 
списком побочных эффектов. Но с 
развитием современных технологий. 
эволюция лазерных методов вновь 
вывела их Ha пик популярности. 


СЕЙЧАС: «Все типы омолажива- 
ющих физических высокоэнерге- 
тических методов лазерного, ра- 
диочастотного, ультразвукового 
воздействия основаны на дозирован- 
ном повреждении покровных тканей 
ипровоцировании ее на усиленную 
регенерацию с выделением биологи- 
чески активных веществ, делением и 
образованием новых клеток и BOAO- 
кон, – говорит врач-косметолог Елена 
Сибрина. — Раньше эта агрессия была. 
тотальной и, чем она глубже, тем 
больше риск осложнений и дольше 
период реабилитации, А вот с появле- 
нием фракционных методов степень 
риска несравнимо уменьшилась. 
Фракционные методики выбира- 
ютте, кто ценит безопасность, мини- 
мальный риск побочных эффектов и 
максимальный результат. Их преиму- 
щество в так называемом рассеянном. 
воздействии на ткани, при котором. 
рядом споврежденными участками 
кожи соседствуют неповрежденные. 
Чтобы представить, как это работа- 
ет, достаточно сравнить струю воды, 
которая течет из крана (так светит 
обычный лазер) и из душа (дискрет- 
ные лучи фракционного лазера). Bo 
время процедуры омоложения задей- 
ствованы все структуры покровных 
тканей, включая SMAS, происходит 
усадка и обновление мягких тканей, 
что дает продолжительный эффект 
‘лифтинга и омоложения», 
Существуют микро-, нано-, а несколь- 
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ко лет назад этот список пополнили и 
пикосекундные лазеры. Их пытались 
использовать для решения разных 
косметических проблем, но многие 
эксперты признаются, что лазерам с 
приставкой «пико» не было равных в 
одном — в эффективном и быстром 
удалении искусственного пигмента, 
то есть татуажа или татуировок. 

В прошлом году пикосекундные лазе- 
ры эволюционировали. Появились но- 
вые технологии, которые позволили 
получать поразительные результаты B 
работе сгиперпигментацией. По срав- 
нению состальными существующи- 
ми лазерными методиками она более 
безопасная в плане рецидивов и дру- 
гих нежелательных явлений». 


ФИЛЛЕРЫ 

РАНЬШЕ Филлеры были более 
плотные, менее пластичные и за- 
частую приводили к сдавливанию 
окружающих тканей, вызывая нару- 
шение микроциркуляции и форми- 
рование капсулы. А препараты для 
поверхностного введения оказыва- 
ли чересчур краткосрочный эффект. 
Консерванты, связывающие агенты, 
несовершенства очистки и техноло- 
гического процесса делали эти препа- 
раты более реактивными для тканей. 
Врачи чаще сталкивались с поздни- 
ми постинъекционными осложнени- 
ями (например, образование капсул 
или гранулем), особенно при введе- 


нии больших объемов, Некоторые 
препараты (например, на основе по- 
лимолочной кислоты и поликапро- 
лактона), которые вызывают выра- 
женную реакцию тканей, вводили с 
целью создания объема, после чего 
часто возникали побочные эффекты 
ввиде капсулирования. Сейчас, изме- 
нив тактику и технику введения, они 
с успехом используются для улучше- 
ния каркасных свойств кожи и мяг- 
ких тканей. 


СЕЙЧАС «Сегодня большинство 
производителей стремятся создать 
пластичные, с регулируемой гидро- 
фильностью препаратов филлеры 
(для периорбитальной зоны — сми- 
нимальным притяжением воды, для 
периферии — смаксимальным), — 
продолжает специалист по биоре- 
тенеративной и антивозрастной ме- 
дицине Елена Сибрина. — Другие 
важные показатели качества и хоро- 
шего результата — это абсолютное 
родство тканям человека, очень высо- 
кая степень очистки, Новые формулы 
не дают большой нагрузки на ткани, 
хорошо распределяются в них, долго 
держатся, благодаря новым техникам 
и тактике введения не контурируют и 
смотрятся естественно, 

Говоря о филлерах, неоспоримаи 
безусловна роль гиалуроновой кисло- 
ты и гидроксиапатита кальция. Пре- 
параты последнего поколения содер- 
жат их комбинацию, Это позволяет 
создавать эффект и объема, и стиму- 
лирования кожи. 

Ho на этом список гибридов не sakan- 
чивается. За последние годы стали 
появляться новые формулы, объеди- 
няющие высокомолекулярную и низ- 
комолекулярную гиалуроновую кис- 
лоту или содержащие B своем составе 
регуляторы, пептиды и микроэлемен- 
ты. Они многофункциональны: вос- 
полняют потерянные объемы, дают 
эффект гидратации, регенерациии к 
тому же легко и равномерно распре- 
деляются в тканях. Главное, ввести их 
в правильные точки, тоесть соблюсти 
методику, основанную на физиоло- 
тии и биомеханике». 
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Вокруг все только и твердят: «БУДЬ ЛУЧШЕЙ 
ВЕРСИЕЙ СЕБЯ». Мысль хорошая, но КАК 
СДЕЛАТЬ ПЕРВЫЙ ШАГ? Предлагаем 
НАЧАТЬ с идеи стать МЕНЬШЕЙ версией 
себя. Зеркало и СОВРЕМЕННЫЕ 
МЕТОДИКИ вам в помощь. 


58 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | пили к МАРТ 2019 


с помощью ниже! 
тодик вас ждет 
ражение. Каки! 
они ни были, 
по щелчку 
‘шла, Если в 
емы 
та, придется запастись терпением. Ho 
оно того стоит. 


Липосакция 
Это самый радикальный метод борь- 
бы сжировыми отложениями. За 
одну операцию можно убрать до 5л 
жира. Существует несколько видов 
липосакции. При механической — 
жир отделяется от соединительной 
ткани посредством канюли и выво- 
дится с помощью вакуума. Во spe- 
мя лазерной липосакции перед тем, 
как удалить жировуюткань, ее раз- 
бивают лазерным лучом, при RF- 
липосакции — посредством радио- 
частотных волн, а в ультразвуковой, 
соответственно, ультразвуком. Есть, 
еще водоструйная липосакция, где 
адипоциты отделяют с помощью 
струи воды (самый яркий пример — 
аппарат Body-Jet), Этот метод попу- 
лярен, когда речь идет о дальнейшем 
липофилинге. Такая техника позво- 
ляет извлекать именно жизнеспособ- 
ные жировые клетки для пересадки. 


продвинутыми 
нения желаний 


ИТОГ: Отлав предпочтение этому ра- 
дикальному методу расправы с жи- 
ром, нужно понимать, что реаби- 
литационный период будет долгим, 
придется пить обезболивающие, но- 
сить компрессионное белье. Зато ue- 
рез три месяца вы гарантированно 
поменяете гардероб. 


Аппаратный 
массаже 
По сути, аппараты для стройности 
тела — это усовершенствованная вер- 
сия ручного массажа. Главная их за- 
дача — разогнать жидкость, улуч- 
шитьработу лимфодренажной и 
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кровеносной системы. Что происхо- 
дит? Повышается обмен веществ, тка- 
ни расходуют дополнительную энер- 
тию, врезультате жировые клетки 
уменьшаются в объеме. В этом на- 
правлении сегодня особой популяр- 
ностью пользуется определенная 
«каста» аппаратов: «Эндосфера», «Бью- 
тилайзер», R-Sleek, Всех их объединя- 
ет цилиндрическая насадка, внутри 
которой по типу пчелинмх сот разме- 
щено множество силиконовых шари- 
ков (или манипул). Во время проце- 
дуры вращаются и сами манипулы, и 
цилиндр, на котором они установле- 
ны. Кстати, конструкция, напоминаю- 
щая соты, неспроста взята за основу. 
Большое значение имеет расстояние. 
между шариками, например, в «Эн- 
‘досфере» оно просчитано так, чтобы 
во время движения сферы разруша- 
ли микротканные перегородки, что 
значительно облегчает вывод лишней 
жидкости. 

Принцип действия таких аппара- 
тов основан на микрокомпрессии и 
глубокой микровибрации. Микро- 
компрессия создается за счет увеси- 
стой насадки (около 2 кг), которая 
выдавливает из тканей избыточную 
жидкость и увеличивает лимфодре- 
нажный и венозный отток. А глубо- 
кая ротационная микровибрация 
способствует улучшению микроцир- 
куляции крови. За счет всех этих про- 
цессов уходити жировая ткань. 


ИТОГ: 8-12 процедур два раза в nene- 
лю помогут не просто подтянуть KOH- 
туры тела, а уменьшить его объемы 
на один-два размера. 


Криолиполиз 

О роли холода B эстетической меди- 
цине впервые заговорили в 1999 году. 
Тогда-то мир и узнал OTOM, что жи- 
ровая ткань боится низких градусов. 
Если охладить ее до определенной 
температуры (-5... 6 °C), то клетки 
подкожной жировой клетчатки не- 
обратимо повреждаются, постепенно 
гибнут, а их содержимое выводится 
естественным путем. 

Технически это удалось реализо- 


вать в процедуре Cool Sculpting на ani- 
парате Zeltiq. Суть ее — в локальном 
воздействии на проблемные зоны. 

В специальную насадку под действи- 
емвакуума засасывается жировая 
складка с последующим охлажде- 
нием. Одновременно с охлаждением 
начинается вибромассаж, который 
помогает сохранять нормальное кро- 
вообращение в коже. Обработка од- 
ной зоны проводится втечение 35— 
60 минут (в зависимости от насадки). 
Если цель — несколько зон, то, соот- 
ветственно, и затрачиваемое время 
будет больше. 

Рассасывание жировой ткани про- 
‘исходит постепенно, это позволяет 
кровеносной илимфатической систе- 
ме справляться с удалением токси- 
ческих продуктов (они образуются 
после гибели клеток) и избегать HH- 
токсикации. Поэтому здесь нет чрез- 
мерной нагрузки на главный фильтр 
организма — печень. 

Кстати, в Европе клиники, pabo- 
тающие на аппаратах для криоли- 
полиза, заключают контракты даже 
с родильными домами, Это входит в 
программу восстановления женщин 
после родов и оплачивается государ- 
ством, 


ИТОГ: конечно, за одну процедуру 
вряд ли удастся скинуть три разме- 
ра, но уже после первого сеанса об- 
рабатываемая жировая ткань умень- 
шится на 20-30 %. А со временем эта 
цифра возрастает до 50 %. Расщепле- 
ние жира под действием холода TIO- 
сле процедуры происходит постепен- 
но, в течение двух — четырех месяцев. 
И все это — без реабилитационного. 
периода. 


Ультразвуковой 


Технология высокоинтенсивного сфо- 
кусированного ультразвука раньше 
применялась восновном для улуч- 
шения состояния кожи лица (са- 

мые известные аппараты — Ulthera и 
Ultraformer). Но появление специаль- 
ных насадок для тела дало возмож- 
ность бороться и сумеренными жи- 
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ровыми отложениями. 
«Ultraformer Ш — технология послед- 
него поколения, — рассказывает Еле- 
на Иванова, врач высшей категории, 
дерматолог-косметолог Клинического 
Института Эстетической медицины 
(КИЭМ). — Сфокусированная ультра- 
звуковая волна создает в зоне воздей- 
ствиятермическую реакцию, которая 
вызывает сокращение коллагена, ак- 
тивизацию выработки нового колла- 
тена, другими словами, дает эффект 
моментального и пролонгированного 
лифтинга, А также способствует ли- 
полизу, прицельно разрушая жиро- 
вые клетки — адипоциты – в зоне воз- 
действия. Так что Ultraformer решает 
две задачи сразу ~ заметно подтяги- 
вает кожу и борется с жировыми от- 
ложениями (а в случае работы по телу 
еще ис целлюлитом). Насадки аппа- 
рата воздействуют на глубокие слои 
кожи, подкожно-жировую клетчат- 
ку и Ha мышечные фасции, формируя 
четкие контуры лица и тела», 


ИТОГ: Частично резульгат наступит 
сразу (эффект заметен примерно на 
10%), основные улучшения фигуры 
и качества кожи наступают три неде- 
ли спустя и нарастают в течение по- 
лутора месяцев. Рекомендуется два- 
три сеанса с интервалом около двух 
месяцев. Чтобы совершенствование 
тела пошло быстрее, специалисты ре- 
комендуют в промежутке между про- 
цедурами проводить лимфодренаж и 
колоть липолитики, 


Лазерный 
массаж 

Вакуумным массажем сегодня нико- 
го неудивишь хотя бы потому, что эта 
техника старакак мир. А вотеслик 
нему добавить приставку «мультиф- 
ракционный», становится уже HH- 
тереснее. «Такая методика доступна 
на аппарате Ісоопе® Laser, — расска- 
зывает Марина Черкасова, талас- 
сотерапевт салона красоты «Миль- 
фей», — Ее особенность — в сочетании 
вакуумно-роликового массажа и 
низкоинтенсивного диодного лазе- 
pa. В процессе обработки луч прони- 
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кает глубоко в ткани, оказывает ce- 
лективное нагревающее воздействие 
на жировые клетки, что приводит к 
их расщеплению, Вместе с этим CBE- 
тодиодный лазер изменяет прони- 
цаемость клеточных мембран, от- 
крывая в них временные поры, через 
которые жидкость и жир выводят- 

ся влимфатическую систему. В ито- 
re объемы уменьшаются, а «апельси- 
новая корка» разглаживается. Другой 
конек процедуры лазерного липоли- 
за Ha этом аппарате — работа сли- 
цом. Разница — в размере насадки». 
Да, налице нет целлюлита, но второй 
подбородок — тоже не предел совер- 
шенства, и аппаратные методики по- 
зволяют от него избавиться. Помимо 
этого, мультифракционный лазерный 
массаж эффективно работает с отеч- 
ностью, птозом тканей, мимически- 
ми морщинами. 


ИТОГ: Разумеется, за один сеанс npo- 
блему не решить, но курс из пати — 
десяти процедур по два раза в неделю 
доведет до совершенства и оваллица, 
и формы тела. 


Радиоволновой 
липолиз 
Или, как его еще называют, RF- 
лифтинг. Эта процедура чаще встре- 
чается как аппаратное омоложение 
лица. Однако спомощью радиовол- 


ны можно избавиться иот целлюли- 
та, и отпоплывшего силуэта, Метод 
основан на возможности тканей на- 
шего тела поглощать радиоволновое 
излучение — оно воздействует на глу- 
бокие слои дермы, что исключает ве- 
роятность ожога верхних кожных 
покровов. Особенно с ВЕ-волнами. 
дружна жировая клетчатка, онаак- 
кумулирует в себе энергию радиовол- 
нового потока и под его действием 
разогревается. Повышение темпера- 
туры удучшает местное кровообра- 
щение, ускоряет расщепление жир: 
при термическом воздействии из жи- 
ровых клеток высвобождаются три- 
глицериды, которые под воздействи- 
ем фермента липопротеинлипазы 
расщепляются на глицерин и жирные 
кислоты. Параллельно сэтим проис- 
ходит структурная реорганизация с 
единительной ткани: уменьшенный 
‘объем жировых клеток больше не да- 
вит на дерму, а значит, кожа разгла- 
живается и проявления целлюлита 
уменьшаются. 

В современных аппаратах, напри- 
мер ReAction, используется сочетание 
радиоволн и вакуума, что позволяет 
значительно быстрее активизировать 
процессы липолиза. 

Реабилитационный период у pa- 
диоволновых борцов за стройность 
практически отсутствует. Разве что 
на особо чувствительных участках 
кожи возможно образование незна- 
чительной припухлости, которая 
пройдет через нескольких часов, Дру- 
тое преимущество методики — B OT- 
сутствни болезненных ощущений, то 
есть она подходит для пациентов с 
любым порогом чувствительности, 


ИТОГ: Полный курс включает 8-12 
процедур, перерыв между которы- 
ми около 10-14 дней. Но скорее всего, 
этим не ограничится, По завершении 
радиочастотного лифтинга, направ- 
ленного на борьбу с целлюлитом, па- 
циентам часто рекомендуют прой- 
ти курслимфодренажных процедур. 
Они «изгонят» изтканей ненужную 
жидкость и продукты распада погиб- 
ших жировых клеток. 


МАРТ 2019 


Самая совершенная Омега' 


Тройная Omera-3 Эвалар 


в 3 раза больше пользы? 


Эвалар 


950 мг 


РАБ ОНАР 


Самая высокая! дозировка Omera-3 – 950 мг" 
вместо 300 мг, как в обычных капсулах 

Сырье высочайшего качества из Норвегии 
от компании с мировым именем ВАЗЕ с высокой 
степенью очистки, превышающей даже 
требования европейской фармакопеи. 


АМТІ-АСЕ 


ТРОЙНАЯ 
ОМЕГА-3 


В 3 раза больше пользы? для здоровья сердца 
и сосудов; для поддержания уровня холестерина 
в норме; для суставов; для красоты кожи, волос 
и ногтей: для сохранения молодости 


Всего 1 капсула в день - для тех, кто ценит 
качество и удобство приема! 


Разрешена беременным и кормящим женщинам. 


Тройная Омега-5 Звалар“ - безупречное качество без переплат! 


В серию ANTI-AGE’ входят: 


Тройная Sonn Ш Двойная 
Омега-5 tra Omera-3 
950 мг* 700 мг* 


Спрашивайте в аптеках города! 
evalar.ru • 8-800-200-52-52 (для справок 
apteka.ru 


Омега 3-6-9 


Концентрат 
рыбьего жира. 
Omera-3 


350 мг" 


ФИТОМАРКЕТ 
www.fitomarket.ru 


ЭСТЕТИКА/красота как бизнес 


ЗНАЮТ 
СВОЕ ДЕЛО 


ГЕРОИ нашего 
материала НЕ 
СТЕСНЯЮТСЯ 
ПРИЗНАВАТЬСЯ, 

что зарабатывают 

на человеческой 
слабости — ВЕЧНОЙ 
МОЛОДОСТИ. Даи 
к чему скромничать, 
ведь они 
ПРАКТИКУЮТ 
ВРОССИИ САМЫЕ 
ИННОВАЦИОННЫЕ 
И БЕЗОПАСНЫЕ 
ТЕХНОЛОГИИ 

в мире эстетики. 


А нам только 
ЭТОГО И НАДО. 
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АННА 
РЫБАЛЬЧЕНКО 
и ДАРЬЯ 
БОЛБШАКОВА, 


ОСНОВАТЕЛИ И 
РУКОВОДИТЕЛИ 
КЛИНИКИ _ 
ЭСТЕТИЧЕСКОЙ 
МЕДИЦИНЫ 
AGING CONTROL 


ПРО БИЗНЕС 

1АРЬя: Для нас Aging Control — это, 
не просто место, где человек получает 
услугу B обмен на деньги, сотрудни- 
ки — зарплату,а мы — прибыль, Aging 
Control – бренд, который имеет свою 
философию, принципы и обязатель- 
ства перед пациентами. У нас было 
огромное желание создать клинику, 
вкоторой будут учтены все требова- 
ния и пожелания таких же искушен- 
ных пациентов, как мы сами. Наш Oc- 
новной принцип — честная красота, 
прежде чем предлагать процедуры 
пациентам, мы пробуем все на себе, 
Личный опыт помогает в построении 
‘бизнеса. 


AHHA: Мы сразу планировали биз- 
нес в сфере медицины, второй вари- 
ант был — фитнес-направление. Эсте- 


тическая косметология была выбрана 
по причине более высокого среднего 
чека (например, в сравнении с много- 
профильным консультационным ме- 
дицинским центром). Хирургию не 
‘рассматривали по причине гораздо 
больших сложностей, ответственно- 
сти и затрат для первого медицинско- 
то бизнеса. Создавая Aging Control, мы 
самостоятельно занимались техниче- 
ской стороной бизнеса: анализирова- 
ли рынок, писали бизнес-план, выби- 
рали место, получали медицинскую 
лицензию... Инвестиции тоже наши 
личные, Каждая из нас привнесла в 
проектсвой профессиональный ба- 
таж и чутье. В клинике я отвечаю за 
финансовые и правовыеаспекты биз- 
неса, а мой партнер Дарья — за марке- 
тинг и продажи, но все решения мы 
принимаем сообща. 


ФОРМУЛА 
«ВРАЧ — ПАЦИЕНТ» 


ТАРИ: Большая часть пациентов, 
конечно, ходит не в клиники, а к кон- 
кретному врачу — это реалии, Номы 
подбирали команду профессиона- 
лов так, чтобы слышать от наших па- 
циентов: «Неважно, к какому доктору 
вы меня запишете, я доверяю Aging 
Control». Конечно, потом пациент Bbl- 
бирает «своего» доктора и ходит к 
нему. Мы работаем над высоким уров- 
нем сервиса, уникальностью предло- 
жений, чтобы пациенты выбирали 
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ПО СТАТИСТИКЕ, АППАРАТНЫЕ 
ПРОЦЕДУРЫ СОСТАВЛЯЮТ 30 % ОТОБЩИХ 
УСЛУГ КЛИНИКИ. ПО на одних 
АППАРАТАЛ! ДАЛЕКО НЕ УЕДЕШЬ 
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именно нашу клинику, и создаем ком- 
фортные условия работы для нашей 
команды врачей. Большинство наших 
сотрудников снами с первых дней pa- 
боты клиники. И мы это очень ценим. 


ПРО «АПГРЕЙД» 


ANIA: Мы негонимся за новинками, 
аанализируем потребности пациен- 
тов, тестируемаппараты и четко зна- 
см, что хотим приобрести в будущем. 
На сегодняшний момент у нас есть 
все самое необходимое, качественное 
и безопасное (сертификация FDA обя- 
зательна). По нашей статистике, ап- 
паратные процедуры составляют 30 % 
отобщих услуг клиники. Но на одних 
аппаратах далеко не уедешь, Позто- 


му строгий контроль выбора аппара- 
та, четкий финансовый просчет эф- 
фективности обязателен. Но даже при 
этом, должны признать, аппараты за- 
гружены не на 100 


ДАрья: Чток 


caer 


я появления в 
клинике новых процедур, то этот 
пункт полностью в руках нашего 
Елены Але 


главного врача 
Коломейцевой. Наши доктора вкур- 
се всех новинок. Как правило, эти но- 
ВИНКИ ЯВЛЯЮТСЯ таковими ТОЛЬКО B 
нашей стране, поскольку долго про- 
ходят сертификацию. Поэтому к тому 
моменту, когда препарат зарегистри- 
рован на территории РФ, все 
ютоего возможностях (благодаря 
конгрессам, обучению и пр.). Мы сами 
стараемся тестировать на себе но- 


сандровны 


же зна- 


вые процедуры и честно говорим о ре- 
зультате. 


0 ТРЕНДАХ 


хина: Здесь все зависит от врача. 
В индустрии красоты пациент AO- 
веряет доктору и выполняет его pe- 
комендации. У нас в топе процедур: 
5МАЗ-лифтинг Ultraformer, плазмо- 
терапия RegenLab, процедуры на ап- 
парате Spectra (карбоновый пилинг), 
далее идет ботулинотерапия и кон- 
турная пластика. 


LA Pbs: Вообще, тренды в эстети- 
ческой медицине задают специали- 
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IC 


сты с большим опытом, которые pe- 
ально могут оценить последствия 

и берут на себя ответственность за 
внедряемые ими методики. 


ПРО РАЗВИТИЕ 


AHHA: Работа Aging Control уже 
сейчас характеризуется комплекс- 
ным подходом к здоровью и красоте 
пациента. И мы, безусловно, будем 
развиваться именно в этом направ- 
лении. Личная карта антиэйдж-про- 
грамм с учетом возраста, гендерной 
принадлежности, лабораторных ис- 
следований и сопутствующих за- 
болеваний составляется при взаи- 
модействии специалистов разного. 
профиля клинической медицины 
(эндокринологии, гастроэнтероло- 
гии). Наша задача в процессе neue- 
ния — минимизировать необходи- 
мостьагрессивных хирургических 
вмешательств (пластическая хирур- 
гия), сохранить индивидуальность 
черт лица и максимально деликатно 
исправить недостатки. 


ДАРЬЯ: К сожалению, в России все 
еще существуют доктора одной про- 
цедуры, то есть предпочитающие 
одну методику в работе, например, 
контурную пластику всем осталь- 
ным процедурам, Но одними филле- 
рами вопрос красоты и здоровья не 


ВАЛЕРИО 
МАТАНО, 
ПРЕЗИДЕНТ 


КОМПАНИИ 
PROMOITALIA 
GROUP 


64 КРАСОТА 8 ЗДОРОВЬЕ | wi 


ТЕТИКА/красота кок бизнес 


решить. Уход за внешностью — это 
методическая, комплексная работа. 
И если она ведется регулярно и все- 
сторонне (не забываем и о домаш- 
нем уходе), то и желаемый результат 
всегда налицо! Наши пациенты это. 
понимают, Вы же с определенной 
регулярностью посещаете парикма- 
хера? Так должно быть и в космето- 
логии. 


0 МЕТОДИКАХ 


AHHA: Во-первых, очень радует, что 
сегодня появился тренд на гармони- 
зацию внешности, то есть мы воз- 
вращаемся к натуральности и со- 
хранению индивидуальности. Кукла 
Барби больше не эталон! 

Во-вторых, происходит революция в 
аппаратных методиках (ультразву- 
ковых, RF, лазерных и фототехно- 
логий): их совершенствование при- 
водит к повышению безопасности 
процедур и сокращению сроков реа- 
билитации, 

В-третьих, активно внедряются кле- 
точные технологии (РЕР-терапил, 
ЗРЕЗ-терапия — омоложение соб- 
ственными фибробластами). Вне- 
дрение всех этих антиэйдж-техноло- 
тий позволяет получить желаемый 
результат без хирургического вме- 
шательства и долгой тяжелой реа- 
билитации. 


ОБ ИСТОКАХ 


Мой путь в бьюти-индустрию начал- 
‘ся со случайности. Будучи студентом, 
ястал подрабатывать в одной ком- 
пании, которая занималась космето- 
логической продукцией. Мне понра- 
вился этот рынок, и я решил расти и 
развиваться в этом направлении. 


0 ДОСТИЖЕНИЯХ 
И РАЗВИТИИ 


‘Сегодня главный запрос потребите- 
ля — максимальный результат CHAH- 


0 МЕСТЕ РОССИИ 


LAPBA: Если говорить в целом о 
мировом рынке эстетики, то B EB- 
ропе очень востребован антиэйд- 
жинг, это прежде всего филлеры и 
космецевтика. Южная Корея тоже 
работает в этом направлении, плюс 
здесь семимильными шагами раз- 
виваются аппаратные и диагности- 
ческие технологии. Америка сильна 
аппаратами и пластической хирур- 
гией, Что касается России, то мы не 
просто идем в ногу со всем цивили- 
зованным миром, а немного впере- 
ди.Мы активно используем наработ- 
кии достижения всех стран, внедряя 
на их основе эффективные сочетан- 
ные методики. Анализируем ослож- 
нения, с которыми столкнулись раз- 
работчики, и стараемся исключать 
вероятность их возникновения. Се! 
час наблюдается большой интерес к 
России со стороны иностранных спе- 
циалистов. А главное, мы расширяем. 
границы эстетической косметоло- 
тии, учитывая клинический статус 
и образ жизни конкретного пациен- 
та и подбирая каждому индивиду- 
альную программу, отчего границы 
воздействия конкретной методики 
расширяются. К тому же с каждым 
годом повышается уровень проведе- 
ния конгрессов. 


меньшим восстановлением после 
процедуры. Поэтому очень вовремя 
появились новые эффективные мето- 
дики смягким воздействием на кожу 
и без реабилитационного периода, 
такие как атравматичный химиче- 
ский пилинг, Одни из таких пилингов. 
(PQAge Evolution и Pink Intimate System) 
япривез в Россию. Их можно прово- 
дить в любое время года, они очень 
эффективны и при этомабсолютно не 
агрессивны, без эксфолиации, с KOH- 
тролируемым воздействием. 
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Другое достижение рынка за послед 
ние годы — новый подход к лечению 
фиброзного целлюлита. Все наконец 
поняли, что нуж 


причину его возникновения (наруше- 


о нето; 


ко лечить 


ние кровоснабжения), но и обращать 
внимание на видимую проблему 
эффект апельсиновой корки. Имен- 
но здесь появились новые продукты 
устраняющие неэстетический вид. 
Это иинъекции, и аппараты, которые 
ликвидируют втаженил кожи, обра- 
зующиеся при фиброзном целлюлите. 


Что каса 


ся вектора развития меди 
цинской косметологии, то я уверен 
перспектива этой отрасли за стволо- 
выми клетками, Сегодня ведутся раз 
работки в направлении того, как 
просто и доступно производить за- 
бор материала и выделять стволовые 


клетки для процедуры омоложения, 


ПРО МИРОВОЙ РЫНОК 


Американский рынок находится впе- 
реди всех на мировой арене эстети 
ческой медицины, Что касается Е 


ропы, то она имеет сильные позиции 
B области производства, а вот впрак- 
тическом применении этих продук- 

тов врачи России сегодня опережают 
многих, поскольку имеют намного 

большее число пациентов, а следова- 
тельно, и богатый клинический опыт 


Россий енщины уделяют боль- 


кие 
шое внимание поддержанию своей 
красоты и профилактике старения 


Самые востребован 


ые процедуры 


это филлеры (для губ и для носа), за- 
тем ботулинотерапия, а на третьем 


месте пилинг. И это отражает миро- 


вую статистику по самым популяр- 
ным процедурам в эстетической кос- 
метологии. 


ПРО БИЗНЕС 


В реальности вс 


ере эстетики не 
так много новых изобретений. Чаще 
их ме- 


это апгрейд уже существуюш 
тодик. Сегодня наш рынок стано- 
вится более сложным, высококон- 
курентным, и, чтобы выиграть, ты 
должен идти в ногу со временем и, 
конечно, инвестировать. Серьез- 
ные предприниматели, собственни- 
ки клиник, это понимают, они при- 
сутствуют на всех конгрессах, ищут 
качество и эффективность для CBO- 
ентов, при этом стараясь 


действовать в рамках приемлемой 
цены. 

Успех любого дистрибьютора как в 
России, так и в любой другой стра- 
не держится на трех китах: орга- 
низации, стратегии и надежном 
партнерстве. Необходима научная 
поддержка, образовательные про: 
граммы и воркшопы для конечных 


клиентов. 


В ближайшее время наша компания 
сосредоточит свои усилия на таких 
новых для нас рынках, как США, где 
мы недавно открыли офис, Китай, 

где у нас 


е имеются хорошие по- 
зиции и есть еще возможности для 
роста, Помимо этого, нас интересует 
развивающийся рынок Индии, кото- 
рый со многих точек зрения обеща- 
етбыть перспективным 
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КОЖА, В КОТОРОЙ 
Я ЖИВУ 


В мире эстетической медицины намечается НОВЫЙ ТРЕНД — мы стали 
ЗАДУМЫВАТЬСЯ не о конкретных проблемах кожи, а в целом О ЕЕ КАЧЕСТВЕ 
И КРАСОТЕ. И на рынке появляются косметологические услуги, которые ВСЕГО ЗА 
ОДИН ПРИЕМ справятся с этой ЗАДАЧЕЙ! 


овременные инъекцион- 
ные процедуры были при- 
думаны как раз длятого, 
чтобы вернуть кожу к HAC- 
альному состоянию, дать 
ей красоту и молодость Например, 
инвазивная процедура с препаратом 
Juvederm” Volite. Ee главная цель — KOM- 
плексное воздействие на кожу: улуч- 
шениетекстуры, повышение эластич- 
ности и увлажненности. Поэтому и 
проводить се можно с раннего возрас- 
та. 

Данный препарат представляет co- 
бой гель, созданный по технологии. 
VYCROSS®, которая основана на KOM- 
бинации длинных и коротких цепей 
гиалуроновой кислоты. Благодаря ис- 
пользованию этой запатентованной 
технологии достигается устойчивость 
гиалуроновой кислоты к разрушению, 
что позволяет при введении даже не- 
‘большого объема получить ллитель- 
ный результат. 


МЕСТА НАДО ЗНАТЬ 

Как правило, инъекции Volite вводят 

в зонах, которые всегда на виду: это 
лицо, шея, декольте и кисти рук. Врач. 
работает с глубокими слоями дермы с 
помощью очень тонкой иглы. Нодля 
получения качественного результата 
‘большое значение имеет техника вве- 
дения. Например, при работе с лицом 
есть свои нюансы: нельзя вводить пре- 
napar s периорбитальную область, B 
кожу век и переносицу. Носогубный 
треугольник тоже является зоной OCO- 
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ЭКСПЕРТ ТЕОНА 
ЦЕРЦВАДЗЕ, 
вроч-косметолог клиники 
«Время красоты», 
сертифицировонный 
специовист по мньекционным 
и аппаратным методиком, 
сертифицировонный 
наставник компании Allergan 


бого внимания, использовать препарат 
здесь можно, но с большой осторожно- 
стью. В любом случае врач обязан хо- 
рошо знать анатомию, чтобы правиль- 
но определить места инъецирования, а 
пациент должен быть уверен в профес- 
сионализме врача. 

Eme oana особенность процедуры — 
во время введения не должны образо- 
вываться папулы. Даже если это прои- 
зошло (что бывает крайне редко} врач 
обязательно разомнет их пальцами. 

«B отличие от традиционной биореви- 
тализации, где папулы рассасывают- 
ся втечение двух-трех часов, малень- 
кие узелки, оставшиеся от Volite, ne 
пройдут и через несколько месяцев», — 
предупреждает сертифицированный 
специалист по инъекционным и аппа- 
ратным методикам Теона Церцвадзе. 


КАК РАБОТАЕТ 

Здесь нет никакого курса процедур, 
а значит, не нужно тратить время 

и периодически посещать клинику 
для инъекций. Volite вводится толь- 
ко один раз (!), и этого хватит, что- 
бы результат надолго превзошел все 
ожидания. В течение 30 дней после 
инъецирования эффект постепен- 
но усиливается: кожа становится 
увлажненной и эластичной, акти- 
вируется работа се клеток, вырав- 
ниваются тон и рельеф, мелкие мор- 
щинки разглаживаются, и все эти 
показатели сохраняются до шести — 
девяти месяцев. Доказано, что после 
процедуры в коже запускаются био- 
логические процессы, ответствен- 
ные за ее красоту и здоровье, по- 
этому преображение происходит 
постепенно, в течение четырех ме- 
canen. В настоящее время в перечне 
услуг современных клиник практи- 
чески нет ничего похожего, что обе- 
спечило бы такой комплексный и 
длительный эффект. 

Разумеется, на продолжительность 
результата влияет образ жизни. 
Сразу оговоримся: курение, частые 
перелеты, интенсивное воздействие 
солнца сокращают время преобра- 
жения. Но даже при таком жестком 
для кожи графике эффект от проце- 
дуры продержится до полугода. 


НЕ БОЛЬНО И БЫСТРО 


В состав этих чудо-инъекций вхо- 
дит лидокаин. Это сделано намерен- 


МАРТ 2019 


DOTO SHUTTERSTOCK 


но, чтобы минимизировать чувстви- 
тельность во время процедуры. Но 
Ала удобства пациента, конечно, врач- 
косметолог может дополнительно на- 
нести местный анестетик. Хотя даже 
те, кто боится уколов, признаются, что 
в этом нет необходимости. 

Вообще, это одна из самых ком- 
форгных инъекционных процедур. 

И дело нетолько в лидокаине, воздей- 
ствующем на нервные рецепторы. Тон- 
кая игла позволяет вводить микродо- 
зы, то есть не происходит давления на 
ткани, а значит, не возникает болевых 
ощущений. 

Эту услугу можно смело назвать 
процедурой обеденного перерыва. 
Чтобы проколоть лицо, хватит 15-30 
минут. К тому же отсутствует реаби- 
литационный период: только легкое 
покраснение в местах уколов, которое 
пройдет в течение получаса. 


ЭТО ВАМ 
ПОНРАВИТСЯ 


Развитие эстетической меди- 
цины сегодня направлено на 
зопросы пациентов. Поэто- 
му производители решили, 
что красота больше не требу- 
етжертв. Итак, что такое nge- 
альный укол красоты: 


® Достоточно всего одной npo- 
цедуры без последующей докор- 
рекции. 

® Продолжительный результот. 
© He требует анестезии, ток как 
содержит лидокаин. 

® Подходит для всехтипов кожи. 
® Отсутствует реобилитацион- 
ный период. 

© Можно сочетать сдругимипро- 
цедурами, 


ПРАВИЛА СОЧЕТАНИЯ 
Эту инъекционную процедуру мож- 
но сочетать с другими услугами, будь 
то введение филлеров, ботулотоксина 
или аппаратные методики. Конечно, в 
этом случае план лечения подбирает- 
ся индивидуально, и он вряд ли уме. 
ститсяв одну сессию, «Например, при 
сочетанных методиках с применени- 
ем аппаратной косметологии я реко- 
мендую сначала провести аппарат- 
ные процедуры, а уже потом, спустя 
какое-то время, вводить Volite», — объ- 
ясняет Теона Церцвадз 
Конкуренция на рынке космето- 
логии сегодня высока, и на вершине 
всегда будут те производители, кото- 
рые нескупятся на инновации. В по- 
следнее время пациент избалован HO- 
выми возможностями эстетической 
медицинм. Сформировался четкий 
тренд на процедуры: все должно быть 
быстро, без боли и восстановитель- 
пого периода инадолго Еще один не- 
маловажный момент — юридическая 
чистота препаратов. «Наша клини- 
ка тщательно отбирает, с препарата- 
ми каких производителей работать, — 
объясняет Теона Церцвадзе. — От 
этого зависит безопасность наших па 
циентов. Именно поэтому мы выбира- 
ем Allergan». 


Клиника эстетической медицины 
«Время Красоты», Никитский пер. 2, 
Москва, Россия, 125009, 

тел.:7 (499) 500 1404 


4 
0) 
2 


(2 


Время Красоты 


T КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 67 


2 
= 
= 
са 
о 
= 
= 
= 
а. 
= 
ш 
= 
ш 
= 
= 
= 
= 
= 
~ 
= 
= 
>< 
< 
= 
< 
а. 
са 
=> 
2 
= 
= 
< 
о 
o 
ш 
а. 
= 
ш 
= 
= 
= 
= 
< 
о 
а. 
= 


ДОРОВЬЕ | 


И ГОЛОВА НЕ БОЛИТ 

Вы только вдумайтесь! От постоянных го- 
ловных болей страдает каждый четвертый 
человек на Земле! Причем более 60 % mo- 
дей жалуются на то, что назначенное им 
лечение не помогает. Почему же так npo- 
исходит? Как справиться с головной бо- 
лью, не глотая рекла- 
мируемые таблетки? 
Ответы на эти важные 
вопросы вы найдете в 
книге «Не дай голове 
расколоться!» известно- 
го врача-реабилитолога 
Сергея Агапкина. 


Надо переодеться 
Есть привычка ходить дома в той 

же одежде, что и в офисе? Амери- 
канские ученые провели исследо- 
вание и выяснили: не переодевать- 
са опасно. Частицы дорожной пыли, 
содержащие цинк, алюминий, сви- 
нец, стронций и другие металлы, 
оседают на верхней одежде и могут 
вызвать заболевания дыхательных 
путей. С уличной обувью в дом попа- 
дают бактерии листериоза, вызыва- 
ющие заболевание ЦНС. И вот еще: 
оставаясь в повседневной одеж- 

де, вы не избавляетесь от проблем. 
Нужны еще аргументы? 
gaw“ 


МАРТ 2019 


Без глюкометра 
Больные сахарным диабетом, 
вполне вероятно, скоро смо- 
гутобходиться без глюкометра 
и болезненных проколов паль- 
ua. Ученые из Университета Бри- 
столя выяснили, что специально 
обученные собаки могут есте- 
ственным образом учуять, что. 
уровень сахара в крови их хо- 
зяина с диабетом чрезмерно 
упал или поднялся, Четвероно- 
гий друг тут же оповещает об 
этом, причем с довольно высо- 
кой точностью — до 81 %. Прав- 
да, способность собак извещать, 
хозяина об эпизодах диабета 
индивидуальна. Все зависит от 
продолжительности тренировки 
четвероногого друга. 


ДОРОВЬЕ/новости 


Победить артрит 

Еще одно доказательство, что движе- 
ние — жизнь, причем жизнь без боли. 
Исследования подтверждают: занятия 
йогой помогают справиться с болью в 
суставах, а также уменьшить воспале- 
ние. В эксперименте участвовали 72 че- 
ловека, Группа, которая занималась ре- 
гуларно и принимала лекарства, имела 
меньше не только маркеров воспаления 
в крови, но и симптомов депрессии, Ko- 
торая сопровождает больных с артро- 
зом. Лучшая йога-профилактика — позы 
«собака мордой вниз», «лотос» и «краб». 
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ЛЕТ. С ЭТОГО 
ВОЗРАСТА 
ДЕВУШКАМ 
НУЖНО 


ВЕС, ЧТОБЫ 
СОХРАНИТЬ 
ЗДОРОВЬЕ 
_ a] 


ЗАКУРИТЬ В 100 ЛЕТ 
Стабакокурением мир борется как мо- 
жет. Новость изамериканского штата 
Гавайи стали сенсацией. Согласно но- 
вому законопроекту власти собирают- 
ся наложить поэтапный запрет на про- 
дажу сначала на десять лет (в будущем 
тоду покупать сигареты смогут только 
те, кому исполнится 30 лет), а в 2024 году 
планка поднимется сразу до 100 лет. 
Правда, эти ограничения He распростра- 
нятся на сигары, электронные сигареты 
и жевательный табак. 
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СЧЕТ на 


СЕКУНДЫ 


Текст: Елена Смирнова 


РЕАНИМАТОЛОГИ- 
АНЕСТЕЗИОЛОГИ — 
ОСОБАЯ КАСТА медиков. 
ВОЗВРАЩАТЬ ЛЮДЕЙ 
«СТОГО СВЕТА» — это их 
ежедневная работа. 

И это не игра со смертью, 
а сверхзадача — 
ПОБЕДИТЬ БОЛЕЗНЬ И 
ВЕРНУТЬ К ЖИЗНИ. 
Как проходит день 
в ОТДЕЛЕНИИ 
РЕАНИМАЦИИ, которое, 
несмотря на открытость, 
для многих остается 


TERRA INCOGNITA? 


ИЛЬЯ ЕГОРОВ, 
завотделением 
онестезиологии- 
реанимации [KB №17, 
врач высшей 
квалификоционной 
котегории, к. м.н. 
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лья Владимирович 
Егоров — потомствен- 
ный врач, Стаж в Me- 
дицине— почти 30 
лет, Заведует отделе- 
нием анестезиологии-реанимации го- 
родской клинической больницы № 17. 
В реанимацию, которой заведует И. В. 
Егоров, поступают максимум И че- 
ловек в сутки. Это, конечно, не Пер- 
вая Градская больница и не «Склиф», 
где пропускная способность — десят- 
ки пациентов в час. Но в TKB № 17 и 
сотрудников отделения реанимации 
намного меньше, а вот нагрузка и от- 
ветственностьза пациентов такие же. 
86 400 секунд в сутки доктор Егоров 
и его команда сражаются за жизнь 
каждого, кто кним попадает. В этой 
борьбе важно сохранить хладнокро- 
вие и не допустить малейшей неточ- 
ности в действиях. Не рассчитаешь 
удар при непрямом массаже сердца — 
сломаешь ребра, ведешь катетер в 
магистральный сосуд — повредишь 
трахею... 


МЕНТАЛИТЕТ У НАС 
ТАКОЙ — ТЕРПЕТЬ 

ДО ПОСЛЕДНЕГО 

Чашечка кофев начале рабочего 

дня — непозволительная роскошь 
для реаниматологов. Утро начинает- 
ся собхода, разбора сложных случаев, 
клинических ситуаций M... летальных 
исходов. «Что тут скрывать, смертьв 
реанимации случается ежедневно, — 
говорит M. В. Егоров, — Каждый раз 
потеря человека, пусть даже 90-лет- 


него, все равно тяжелый случай. Ста- 
рики для нас — особая тема, они к 
нам часто попадают из близлежащих 
пансионатов. Кстати, за рубежом есть 
официальный диагноз — «старость», 
в России — нет. Даже если человек 
умер отстарости (такое случается), 
мы должны поставить медицинский 
диагноз. Молодые чаще всего попа- 
дают по своей безалаберности. Они 
считают себя вечно здоровыми и на 
любой симптом машут рукой. Вот 
скажите, когда вы проходили диспан- 
серизацию? Объясню, почему реани- 
матолог так заботится опрофилакти- 
ке. Недавно к нам поступил пациент 
спневмонией, мы его обследуем, по 
протоколу делаем KT, ЭКГ и выясня- 
ем, что он перенес инфаркт на ногах. 
Ho об этом он не знает, а его родствен- 
ники в один голос декларируют: «Да 
он же здоров! У него только остеохон- 
дроз», Или другая ситуация. Пациент 
поступает стравмой, делаем обсле- 
дование — находим злокачествен- 
ную опухоль, Причем в такой серьез- 
ной стадии, что никакое лечение уже 
не поможет. Такое случается частень- 
ко. К своему здоровью мы относимся 
небрежно. Менталитет у россиян та- 
кой — терпеть до последнего. На ско- 
рой доставили больного с перитони- 
том, воспалением брюшной полости, 
Сепсис. Страшный диагноз, Мужчи- 
на три дня терпел боль, а заботли- 
вая жена давала аспирин, надеялась, 
само пройдет. Другой наш паци- 
ент— спортсмен, готовился в олим- 
пийский резерв. К нам поступил стя- 
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желейшим панкреонекрозом. Жена и 
мама говорат: «Он жаловался на боль 
вспине, мы думали, поболит — отпу- 
crt», A боли опоясывающего харак- 
тера сиррадиацией в спину — клас- 
сический симптом панкреатита. Но 
ни он сам, ни родственники вовремя 
пе побеспокоились, хотя у спортсме 
на, поклонника фастфуда (благодаря 
которому он заработал панкреатит и 
дот 
боли уже не в первый раз. Это одно 

из самых грозных заболеваний, когда 
воспаленная поджелудочная железа 
выбрасывает токсические ферменты 
сагрессивным действием. Они разъе- 
дают сосуды, вызывая кровотечения и 
сепсис. И если процесс пошел далеко, 
вдобавок есть сопутствующие заболе- 
вания, а пациент опоздал с поступле- 


гл до панкреонекроза), сильные 
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Что тут скрывать, смерть в 
реанимации случается ежедневно. 


Каждый раз потеря человека, 
пусть даже 90-летнего старика, 


для реаниматолога — 
тяжелый случай 


нием в реанимацию, шанс его спасти 
уврачей невысок». 


КРОВИ МНОГО, НО 
НИЧЕГО СТРАШНОГО 
Отделение анестезиологии-реанима- 
ции — самое большое по штатув ГКБ 
№ 17; здесь работают 45 медицинских 


еб 


сестер 24 врача. Оснащение полно- 
ценное, соответствует современным 
столичным стандартам. Есть специ- 
альная система оповещения через 
диспетчера скорой помощи, так назы- 
ваемый красный код. «Мы получаем 
этот сигнал заранее, сразу спускаем- 
сяв приемное отделение и ждем ско- 
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рую, — рассказывает И. В. Егоров. — 
Если при обследовании выявляются 
сопутствующие заболевания, снача- 
ла занимаемся основным, затем при- 
глашаем соответствующих специ- 
алистов для экспертной оценки по 
остальным проблемам, Если выявля- 
ем тяжелую патологию, аккуратно го- 
товим пациента к разговору, чтобы 
сообщение не вызвало шок, Зачастую 
бывает так: скорая везет человека с 
пневмонией или с гипотонией неяс- 
ного происхождения, когда конкрет- 
ных симптомов нет, а артериальное 
давление низкое. Реаниматолог осма- 
тривает пациента, и у врача возника- 
ют сомнения: нет ли здесь инфаркта? 
И тут xe привлекает специали. 
С кардиологами, травматологами, хи- 
рургами мы всегда на связи. Недавно 
внашу больницу доставили мужчи- 
HY, онпопал под погрузчик. Подняли 
в оперблок. Там его уже ждала брига- 
да в составе реаниматолога, хирурга, 
травматолога. Быстро разобрались, 
что тяжелой травмы нет, крупные CO- 
суды не повреждены. Вобщем, крови 
было много, но ничего страшного не 
произошло. Спасли человека», 


ТРУДНЕЕ ВСЕГО 

С БЛОНДИНКАМИ 
«Реаниматологи — в группе повышен- 
ного риска для здоровья. Пациентов: 
разных привозят — бездомных, не- 
мытых, со вшами, больных туберку- 
лезом, сифилисом. Но со временем и. 
запахи уже нечувствуешь, и эмоции 
неощущаешь так остро. И восприни- 
маешь неухоженных пациентов как 
неотъемлемую часть профессии, Ho 
‘если честно, бывает легче помогать. 
обычному работяге или бомжу, чем 
ухоженной блондинке, начитавшей- 
ся в соцсетях самой разной инфор- 
мации о TOM, как и чем надо лечить! 
И как сложно с родственниками, KO- 
торыедоверяют Интернету больше, 
чем врачу! Из недавней практики: в 
больницу доставили пациента с тяже- 
лой сердечной патологией, с кишеч- 
ной непроходимостью. Дочь уверенно 
демонстрирует полную осведомлен- 
ность и задает вопрос: «Почемуне 
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оперировали папу под эпидуральной 
анестезией? Ведь даже в роддомах та- 
кую анестезию делают» Я долго объ- 
яснял ей, по какой причине мы при- 
менили наркоз, но она (адвокат по 
профессии) долго возмущалась. А по- 
том еще больше была удивлена, ус- 
лышав, что ee папа перенес инфаркт 
на ногах... Зачастую родственники, 
демонстрируя гиперзаботу о пожи- 
лом родителе, обвиняют всех вокруг, 
но никогда не признают, что сами 
упустили , не проследили, довели до 
критического состояния. Я стара- 
юсь ограждать своих врачей от arpec- 
сивных родственников, которые при- 
ходят в больницу с диктофонами, 
пишут жалобы, скандалят, Как пра- 
вило, беседую сними сам. В клини- 
ках и больницах сейчас даже вводит- 
ся должность штатного психолога, он 
консультирует врачей, как себя вести 
в подобных случаях, о чем и как раз- 
говаривать». 


К СМЕРТИ НЕ 
ПОДГОТОВИТЬСЯ 
«Говорят, реаниматологи не боят- 
ся смерти. Ерунда! К смерти нель- 


зя привыкнуть. Невозможно подго- 
товиться к разговору с близкими, к 
их реакции. В этот момент на Bpa- 
чей кидаются, бьют, кричат. Но пол- 
ностью погружаться в проблему нам 
нельзя, Потому что нужно быть всег- 
да начеку, ведь непредвиденные ситу- 
ации вреанимации постоянно про- 
исходят. Непросто даются решения. 
Ты берешь на себя ответственность, 

и тебе потом жить с тем, что надо 
было принять другой вариант лече- 
ния, который, может быть, спас чело- 
века. Тяжелее всего внезапная смерть 
пациента, когда все шло неплохо и 

не предвещало резкого ухудшения, 
и, вероятно, даже началось улучше- 
ние — и вдруг впутриброшное кро- 
вотечение. Мы не успеваем даже до 
операционной довезти пациента, хи- 
рурги оперируют прямо в палате. 
Такое бывает! Но человек уходит... 

И именно в этот момент нам со0б- 
щают, что к умершему пришли род- 
ственники. Они уверены в том, что 
ему стало лучше. Ведь еще вчера, на- 
ходясьна аппарате искусственной 
вентиляции легких, он моргал в ответ 
на их вопросы» 


МАРТ 2019 


ХРАНИТЬ 

ТАЙНУ БОЛЬНОГО 

После обращения актера Константи- 
на Хабенского к президенту РФ Вла- 
димиру Путину реанимационные 
отделения перешли на открытый ре- 
жим. Хотя реаниматологи со ста- 
жем говорят, что особой закрытости 
в реанимации никогда и не было. 

И врачи всегда находили способ 
пропустить родственников уж если 
не в палату, то хотя бы из-за двери 
просто показать — вот ваш родной, 
живой, идет на поправку... И нахо- 
дили отговорки, чтобы не пустить 
слишком эмоциональных родных, 
встреча с которыми не добавила бы 
больному здоровья. Бывает итак: 
пациенты из реанимационного OT- 
деления категорически против того, 
чтобы их видели в таком состоянии 
лаже самые близкие люди. «Врачи B 
этой ситуации защищены Законом 


СЕЙЧАС КАК-ТО 

НЕ ДО ШУТОК 
Реаниматологи — обычно люди с 
большим чувством юмора, и над со- 
бой смеются, и над пациентами, 
рассказывают анекдоты, бравиру- 
ют, что не верят ни в Бога, ни в чер- 
та. «Но мне чаще вспоминаются не 
курьезы, хотя их было достаточно, 
а лица пациентов, — говорит И. В. 
Егоров. — Помню случай в 1998 году. 
Шестилетний Коля катался с горки, 
вылетел на проезжую часть, где его 
переехал автобус. Полное отслоение 
кожного лоскута, переломан весь. 
31 декабря у него возникло тяже- 
лейшее осложнение — септический 
шок, ребенок умирал. Мама, врач 
по профессии, сидит у его крова- 
ти. Нам с трудом удалось уговорить 
ее побыть за дверью палаты. К сча- 
стью, мальчик выжил, выздоровел, у 
него все хорошо... Запомнилась моя 


99 Реаниматологи — в группе 
повышенного риска для здоровья. 
Среди их пациентов и бомжи. 


и больные туберкулезом 


№ 323 «06 основах здоровья граж- 
дан BPO, — говорит И. В. Егоров. — 
Без согласия больного ни жене, ни 
маме, ни детям мы не имеем права 
рассказывать о состоянии своего па- 
циента. Это врачебная тайна. Даже 
если пациент без сознания и а не 
уверен, что у него есть шанс на вы- 
здоровление, не имею права ниче- 
го рассказывать о его самочувствии. 
Но в этом законе есть фраза — «если 
пациент не запретил сообщать о 
своем состоянии», Вот тогда вдели- 
катной форме я могу рассказать о 
возможном неблагоприятном ис- 
ходе. Чаще все-таки мы обходимся 
без всяких бумаг, понимая боль род- 
ственников. Чувство сопережива- 
ния все-таки сильнее». 
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первая встреча с правоохранитель- 
ными органами. Ситуация была та- 
кая: мальчик (год и четыре месяца) 
опрокинул на себя чайник, который 
взрослые неосторожно кипятили на 
полу. Ожог 60 % поверхности тела! 
Мы ничего не могли сделать, ребе- 
нок умер. Родители написали жа- 
лобу в прокуратуру, приходил cae- 
дователь, но дело не завели... Был 
случай, когда в аварии погибла се- 
мья: двое детей, муж, а жена выжи- 
ла, и мы ее подняли на ноги. Но TOT- 
да возникла другая проблема — она 
хотела покончить с собой. Психоте- 
рапевтам удалось вытащить ее из 
кризиса, и впоследствии она даже 
встрегила мужчину, начала по- 
новому строить свою жизнь». 


ГОЛЫЕ И В ПРОВОДАХ 
Реанимация — это самое громкое от- 
деление: в палатах постоянно что- 
то пищит, звенит, мигают кнопочки, 
кто-то тяжело вздыхает, «На ночь 
мы стараемся свет выключать, но в 
коридорах он горит, — говорит В. И. 
Егоров. — Разрешаем приносить 

из дома очки для сна, беруши, и не 
только тому, кто в сознании, но и 
кто не открывает глаз, чтобы не Ha- 
рушать цикл сна и бодрствования. 
Нам часто задают вопрос: «А прав- 
да, что у вас все голые лежат?» На са- 
мом деле в реанимации тяжелые 
пациенты буквально опутаны про- 
водами. Какую одежду на них MOX- 
но надеть? В палатах тепло, есть оде- 
яла. Если ноги мерзнут, разрешаем 
‘надеть носки, Врач-реаниматолог 
все время находится в палате. Но не 
стану лукавить, что всю ночь мы не 
смыкаем глаз. Отдохнуть в кресле 
час-другой получается. У нас дежу- 
рат четыре врача, поэтому по часам 
договариваемся, кто в какое вре- 

мя за что отвечает. Если нет опера- 
ции, что же анестезиологу, как стой- 
кому оловянному солдатику, стоять 
и ждать, пока экстренно кого-то не 
привезут? У него и так мозг настро- 
ен на работу 24 часа в сутки. Даже 
после смены не удается сразу пере- 
ключиться на обычную жизнь. Ло- 
вишь себя на мысли, все ли сделано 
так, как надо. 


ЗДОРОВЬЕ 

В ВАШИХ РУКАХ 

«Наши реаниматологи работают по 
тем же технологиям, что и на Запа- 
де, в некоторых случаях они находчи- 
вее и смелее, Но не всегда у нихесть 
возможность применять последние 
достижения медицины. Как врачу- 
реаниматологу, мне хочется, чтобы 
каждый человек бережно относил- 
ся к своему здоровью. После 40 лет 
пройдите чек-ап, исключите риски. 
Расточительность по отношению K 
собственному здоровью скажется CO 
временем. И не забывайте, реанима- 
ция — это редко случайность, чаще 
следствие образа жизни». 
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ДЕЛО ВРАЧ 


Текст: Елена Смирнова 


ЧЕМ БОЛЬШЕ ПРОБЛЕМ в отечественном ЗДРАВООХРАНЕНИИ, тем больше 
ПРЕТЕНЗИЙ К ВРАЧАМ. В Следственном комитете РФ даже создано СПЕЦИАЛЬНОЕ 
ПОДРАЗДЕЛЕНИЕ, которое станет разбирать ятрогенные преступления. КЧЕМУ 
МОЖЕТ ПРИВЕСТИ ЖЕСТКИЙ КОНТРОЛЬ НАД МЕДИКАМИ — об этом мы БЕСЕДУЕМ 


ЛЕОНИД ЛАЗЕБНИК, 


профессор кафедры 
поликлинической 

терапии МГМСУ им. А.И 
Евдокимова, президент 
научного общества 
гастрознтеропогов России 
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С ЛЕОНИДОМ ЛАЗЕБНИКОМ. 


Леонид Борисович, я перед нашей 
встречей почитала, поразмышляла, и 
вот что мне показалось интересным. 
В одном из указов Иоанна Ш лека 
предупреждали: «Будь из них кто HA- 
рочно или не нарочно кого уморят, 
им быть казненными смертной каз- 
нью». Практически в это время в Гре- 
ции медики за ошибки освобожда- 
лись от ответственности. У нас врачи 
все время попадают в опалу — то они 


МИРЕ 


«убийцы в белых халатах», то «вра- 
чи-вредители», теперь вот ятроген- 
ные преступники. Почему мы так не 
ценим людей, которые спасают наши 
жизни? 

Л. Л. Полагаю, так было не всегда. 
Дела врачей начались нев царские 
времена, В Гражданскую многие вра- 
чи были уничтожены по классово- 
му принципу. На раннем этапе совет- 
ской власти были репрессии, а потом 
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ттн 


вок 


они носили политический характер. 
Тугхочу вспомнить Дмитрия Плетне- 
ва, крупнейшего отечественного карди- 
олога, мы до сих пор ссылаемся на его 
работы. Против него были сфабрико- 
ваны фантастические обвинения, яко- 
бы он кусал за грудь свою больную, TAK- 
же его обвинили в убийстве Куйбышева 
и Горького, А после мучительных пы- 
ток расстреляли в 1941 году под Орлом 
в числе других заключенных по списку 
НКВД накануне вступления в тород ча- 
стей вермахта. Имя выдающегося кар- 
диолога России было вичеркнуто и за- 
быто, Но когда советская медицина BO 
время Отечественной войны вернула в 
строй 70 % раненых воинов, образ врача 
был поднят и романтизирован. На пике. 
войны в 1944 году была создана Ака- 
демия медицинских наук, Государство 
понимало, как важно поднять значи- 
мость врачей. И врачи в то время были 
хорошо обеспечены, зарплата зависела 
от статуса и ученой степени. Я, будучи 
ассистентом, получал 220 руб, доцен- 
ты — 350 руб. профессора, заведующие 
кафедрами — 500 руб. Были медицин- 
ские школы, основанные на высочай- 
шем профессионализме и альтруизме, 
кафедры базировались на базе много- 
профильных стационаров, которые Ta- 
ким образом превращались в мощные 
научные центры. И а еще застал время, 
когда пациенты ложились не в больни- 
цу под таким-то номером, а в клинику к 
конкретному профессору. 


Почему вы говорите об этом в про- 
шелшем времени? Сейчас имена хо- 
роших врачей сарафанное радио раз- 
носит от Москвы до самых до окраин. 
Л.Л. Потому что понятие «медицин- 
ская помощь» заменено на «медицин- 
скую услугу», Надо не оказывать по- 
мощь а услуживать. А услуга должна 
быть качественной, так требуют усло- 
вия рынка, Вот и получили. Плюс xpo- 
нический дефицит финансирования, 
лютующие страховые компании с бес- 
конечными штрафными санкция- 

ми, плюс кадровый дефицит, необхо- 
димость совместительства в условиях 
нормированных по времени нагрузок 
на персонал — 12-15 минут на больно- 
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то участковому врачу. В связи с новой 
моделью медицинского образования 
разрушены школы. Кафедры медин- 
ститутов юридически не могут оказы- 
вать влияние на лечебно-диагностиче- 
ский процесс. Современная концепция 
«деньги следуют за больным» нивелиру- 
ет влияние специалиста высшего звена 
на оказание лечебно-диагностического. 
процесса. Врач должен заработать, Вы 
ко мне пришли, я за вас получу деньги, 
зачем мне еще профессор-консультант? 
Чтобы с ним делиться? Я вам назначу 
лечение, и выздоравливайте ради Бога. 


да 


Все в Уголовном кодексе 
есть, остальное 
надуманно. Полагаю, 
это вызвано неудачей в 
модернизации 
здравоохранения. 
Кто-то должен быть 
виноватым 
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To есть ятрогенные преступления 
имеют место быть? 


Л. Л. Я думал над этим термином. 
Знаете, мне на ум пришло хорошее сло- 
во or A. H. Солженицына — «образован- 
щина» — и вспомнилась «Свадьба» А.П. 
Чехова: «Они свою образованность по- 
казать хочут, и поэтому говорят о He- 
понятном», Вот ятрогенные преступле- 
ния — это оттуда. На самом деле нет 
таких преступлений. «Ятрос» — впере- 
воде с греческого «врач», «генос» — «то, 
что я сделал», А если ошибочные дей- 
ствия совершила медсестра или фель- 
‘Ашер, это как будет называться? Я с 
вами сейчас беседую, даю вам инфор- 
мацию, помогаю разобраться в про- 
фессиональных вопросах — это и есть 


ЗДОРОВЬЕ/интервью 


чистой воды ятрогения. И стало быть, 
никоим образом не связана с престу- 
плением. 


А звучит емко... 
Л. Л. А звучитемко, чтобы покрыть 
беспомощность Все в Уголовном кодек- 
ce уже есть, остальное надуманно, Чем 
это вызвано? Полагаю, неудачами в так 
называемой модернизации здравоох- 
ранения, кто-то же должен быть в этом. 
виноватым. 


Охота на ведьм? 

Л. Л. Да. И если этому будет резонанс, 
последствия будут непредсказуемые, 
Хотя мы во врачебной среде их пред- 
видим. Прежде всего это скажется на 
уменьшении притока в медицину мо- 
лодежи. Медицина уже остается роман- 
тичной только для людей старой шко- 
лы, мололежь больше ориентирована 
на то, что медицина — это способ за- 
рабатывания денег. Тем более что есть 
стандарты, а значит, можно не думать. 
Назначаешь лечение по стандарту, а 
там выздоровеет пациент или нет — 
хоть трава не расти. 


Но ведь расследование ятрогенных 
преступлений как раз и имеет цель HA- 
казывать врача за ошибки и халатное 
отношение к пациенту. Смертность-то 
в России растет. 

Л. Л. Смертность растет. Но я, если 
честно, не придаю этому серьезного 
значения. Что еще покажет синусоида 
смертности — биологически-социаль- 
ная закономерность. Летом 2010 rona, 
когда я бил еще главным терапевтом 
Департамента здравоохранения Мо- 
сквы, возросла смертность из-за CMO- 
та. Причем мы He первыми в мире пе- 
режили это. Из-за погодных аномалий 
хронически больные или психически 
нездоровые люди уходили из жизни. 
раньше времени. К примеру, те, которые 
могли были дожить до ноября, умер- 
ли в августе. Кислорода стало меньше B 
воздухе, и они не дожили до своего сро- 
ка. Зато смертность в ноябре по сравне- 
нию с прошлым, 2009 годом, снизилась. 


Интересно. Но давайте вернемся к мо- 
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лодым врачам, которые, как вы сказа- 
ли, защищены стандартами. На самом 
деле они не защищены: врач может 
отказать в помощи и получить срок, 
может оказать помошь и в случае ос- 
ложнения тоже получить срок. 

Л. Л. Яиоб этом уже TOKE говорил: 
факт наличия медицинского диплома 
делает меня уголовным преступником. 


Я была свидетелем такой ситуации: на 
перроне молодой парень падает и раз- 
бивает голову. К счастью, в толпе был 
врач, он оказал первую помощь. Вот 
если бы парень от полученной трав- 
мы скончался, врача бы осудили? 
Л.Л. Да, в случае жалобы на его дей: 
ствия и наличия свидетельских показа- 
ний это могло бы потянуть на реальный 
срок. У меня в жизни был подобный 
‘случай, правда во время Советского Со- 
юза. Мы с моей будущей женой возвра- 
щались в Москву, на обочине лежит My- 
жик, вокруг люли. Я сначала подумал, 
что он пьяный. Потом заметил, у него 
‘судороги. Остановил машину, подбе- 
жал, оказывается, он подавился куском 
шашлыка, аспирация. У меня под рукой 
ничего нет, но опыт работы в зкстрен- 
ных ситуациях был. Я обмотал носо- 
вым платком пальцы левой руки, чтобы 
он мне их не прокусил, раздвинул че- 
мости, зная, что заведомо иду на риск. 
Слава Богу, удалось пальцами правой 
руки подцепить этот кусок и вытащить, 
Мужчина порозовел, сам поднялся и, 
шатаясь, пошел. А если бы я не успел. 
‘его спасти? 


Как бы вы сейчас поступили в подоб- 
ной ситуации? 

‚Л. Л. Вызвал бригаду скорой помощи. 
Сейчас никто не пойдет на риск. Пото- 
му что некому защищать врачей. Летом. 
в Госдуме обсуждали врачебные npe- 
ступления по неосторожности. Что зна- 
чит по неосторожности? Хирург идет 
на операцию — вмешательство заве- 
домо высокого риска — опухоль сро- 
mena с аортой. Не удалить — смерть, 
Удалить и повредить аорту — снова ле- 
тальный исход, Что делать врачу? Или 
вот еще: доверие к врачам снизилось. 
За счет чего это произошло? Потому 
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что врач спешит, у него нормированное 
время, А в нашем ремесле есть понятие 
dixi et animam levati — «рассказали об- 
легчил душу», Я в любом случае помогу 
пациенту, но прежде должен с ним по- 
говорить, посмотреть ему в глаза, воз- 
‘действовать на его психику, назначить. 
время следующей встречи, и он будет ее 
ждать, и ему обязательно станет легче. 
Идем дальше: оказание «некачествен- 
ной» медицинской помощи выросло 

в три раза по сравнению с 2012 годом. 
Возросло число наказаний работников 
медицинской сферы — пять лет назад 
было возбуждено 311 уголовных дел, в 
2017 году — 1791, 178 уголовных дел в 
2017 году передано в суд. Раньше такое 
представить себе было невозможно... 


Отчего, по-вашему, это происходит? 
Л. Л. У Куприна в «Поединке» помните? 
«Есть враг унешний — турки, есть уну- 
тренний — жиды, поляки и студенты...» 
Значит, сейчас внутренний враг — вра- 
чи, Плюс насаждение СМИ образа либо 
врача-вредителя, либо врача-кудесни- 
ка. Телевидение показывает врачебную 
«кухню», списанную с «Доктора Хауса». 
Это издевательство над нашей специ- 
альностью. Хороший врач каждый раз 
мучительно думает, как найти лучший 
вариант лечения и чтобы он был макси- 
мально безопасный. 


Терои сериалов тоже мучительно ду- 
мают и находят универсальное реше- 
ние, спасают жизни многих. 

Л. Л. Это красивая сказках о врачах- 
кудесниках, которые ставят экспери- 
менты на людях, Это невозможно, Зна- 
ете, когда я заканчивал институт, моя 
преподаватељница сказала мне: «Ка- 
кой вы счастливый, идете в первичное 
звено, вы так многому там научитесь». 
Ведь для каждого врача его больной 
‘большая загадка. И чтобы ее решить 
правильно, надо порассуждать, прове- 
рить, посмотреть, а страховая медици- 
на не позволяет врачу это делать. Если 
у человека болит сердце, значит, лечить 
надо сердце, а не смотреть его легкие, 
Сегодня я с болыпим сочувствием OTHO- 
шусь к своим коллегам, которые рабо- 
тают впервичном звене. Я бы так pabo- 


тать уже не смог. 
Вы согласны с тем, что подготовка 
врачей сейчас хуже, чем прежде? 

Л. Л. Да, согласен. Ежели сотрудни- 
ки кафедр не имеют возможности вли- 
ять на лечебно-диагностический про- 
цесс базовых учреждений, как можно 
научить молодого доктора лечить? По 
компьютеру или на манекене не очень- 
то получится, 


Недостаточное врачебное образова- 
ние приводит к врачебным ошибкам, 
за которые и наказывают. Еще одна 
ловушка для врачей! 

Л. Л. Кто виноват? Не те ли, кто раз- 
ломал идеально построенную медицин- 
скую систему, признанную в 80-х годах. 
прошлого века лучшей в мире. Вот не- 
давний случай. СК возбудил уголовное 
дело в отношении медиков в Благове- 
щенске из-за массового заболевания 
детей гепатитом С. Проверка Роспо- 
требнадзора выявила, что сотрудни- 
ки больницы многократно использова 
ли одноразовые перчатки, катетеры и 
пробки от катетеров, Скажите на MH- 
лость кто должен отвечать за такую 
халатность: главврач, медперсонал, те, 
кто не обеспечил финансирование, что- 
бы больница закупила расходники? Вот 
что должен расследовать СК. 


Что будет с вашей родной медициной 
в ближайшее время? 

Л. Л. Если все останется так, как есть, 
то все очень печально, Лечить будут 
по бумажке, а высокотехнологичные 
центры и роботизированные техноло- 
гии не смогут спасти ситуацию, пото- 
му что спасти ситуацию может только 
восстановление первичного звена, нор- 
мальные условия работы врача. Врач 
не должен работать в условиях трав- 
ли. Наивные слепки с Запада, которые 
навязываются нашему здравоохране- 
нию, тоже не спасут ситуацию. Я часто 
‘бываю в разных странах и вижу осо- 
бенности той медицины: на первич- 
ном уровне она столь же слаба, как и 
‘наша. Я видел столько ляпов, которые 
скрывают! Знаю столько отклонений. 
от стандартов, которые они навязыва- 
ют нам, а сами не выполняют, Приведу 
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пример. Моя пациентка, носительни- 
ца гепатита B, уезжает жить в Америку. 
С возрастом унее появился легонький 
сахарный диабетик, как часто случает- 
ся, когда человеку за 70 лет. И вдруг она 
мне впанике пишет, что у нее увели- 
чился показатель белка, содержащего 
железо, и семейный врач назначил кро- 
вопускание по 300 мл раз в три Hene- 
ли, и, если она откажется от этой про- 
цедуры, ес не станут лечить. Мало того, 
дважды произвели кровопускание, за- 
кончившееся, как и должно было быть, 
обмороком. Я тут же смотрю их стан- 
дарты и вижу: при повышении фер- 
мента, содержащего железо, положе- 
но кровопускание, но совершенно при 
другом заболевании. Выхожу на клини- 
ку се штата, связываюсь с гепатологом, 
ион дает новое заключение — не есть 
продукты, содержащие железо. И все. 
Никакого кровопускания, и все в по- 
рядке. 


тем пе менее там врач имеет непрере- 
каемый авторитет. Это государствен- 
ная политика? 

Л. Л. Это структура общества, В «За- 
писках юного врача» что пишет Булга- 
ков? На Руси, как только начиналась 
эпидемия, доктора убивали, как в Сред- 
ней Азии. Так что это вековая традиция. 
Собственно, с чего мы с вами и начали 
наш разговор — в Греции врачей песто- 
вали, у нас казнили. 


Но наши врачи не были безучастны 


и отстаивали себя как могли. В 1925 
голу предлагалось создать комиссии 
при здравотделах для разборов вра- 
чебных дел. Сейчас врачи могут защи- 
marb себя? 

Л. Л. Позиция позднего советского 
времени — презумпция невиновности. 
А сейчас я потенциально виноват B 
том, что стал врачом. Чтобы защитить 
себя, я советовал коллегам принимать 
коллективное решение, Но вот мне 
опять пришло в голову — это же мож- 
но расценить как сговор. Консилиум 
может стать коллективным сговором. 


И таких примеров много. В Калуж- 
ской области был такой случай: под. 
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статью попали трое врачей, их обви- 
нили в смерти новорожденного с 
экстремально низкой массой тела. 
Притом что перинатальных цен- 
тров, где возможно выходить мла- 
денца, в том месте и в помине нет. 
Л. Л. Примеров достаточно. И не 
только у нас. Недавно прочел, ока- 
зывается, в Венесуэле врачи сидят 

в тюрьме за то, что не смогли выле- 
чить людей без лекарственных npe- 
паратов. На Западе тоже много идет 
дел против врачей. Нотам врач за- 
щищен страховкой! Условно говоря, 
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На медицинских 
конгрессах много 
молодых людей, 
пришедших в медицину 
по призванию. 
К счастью, таких 
звездочек много 
в регионах. 
Да и в Москве тоже 
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я или мой работодатель с моей зар- 
платы платит страховой взнос, если 
на меня подадут в суд и докажут 
вину в том, что больной не выздо- 
ровел, страховая компания компен- 
сирует эти средства. Меня никто за 
это не посадит, если это не уголовное 
преступление. 


Репутация врача не запятнана, па- 
циент получает свои деньги, и все 
в порядке. У нас нет хотя бы идеи, 
как прийти к цивилизованным от- 
ношениям «врач — пациент»? 

Л. Л. Нет! Наше законодательство 
‘несовершенно — врач, с одной сто- 
роны, не отвечает за свои действия, 


потому что отвечает работодатель, а 
с другой — он подсуден, потому что 
работодатель не может его защи- 
тить. Национальная медицинская па- 
лата Л.М. Рошаля организует юри- 
дические курсы, чтобы хоть как-то 
вооружить в знаниях защиты себя. 
Общество врачей России предлагает 
рассматривать дела врачей как граж- 
данское дело, а не уголовное. СК тем. 
временем выпускает руководство, 
как вести допрос врача. Не знали об 
этом? 


Не получится так, что молодые 
люди, которые могли бы просла- 
вить нашу медицину, из чувства са- 
мосохранения выберут другую про- 
фессию? 

Л. Л. Наверное, нет. Талантливые 
ребята остаются, я вижу на кон- 
грессах много умных молодых лю- 
дей, которые пришли в медицину по 
призванию. К счастью, их много в ре- 
гионах, да и в Москве тоже есть. 


Сколько, по-вашему, понадобится 
времени, чтобы врач в нашей стра- 
не был защищен со всех сторон? 

Л. Л. Я не отвечу на этот вопрос. 
Зависит от того, насколько быстро 
власть предержащая поймет оши- 
бочность проводимого репрессивно- 
го курса. Будет гражданско-правовой 
кодекс, позволят врачам выступать 

в суде в качестве экспертов, тогда и 
врачи будут защищены, и больные. 


В вашем голосе звучит печаль... 
Л. л. Будучи мальчишкой-врачом, 
я работал на скорой с фельдшера- 
ми, прошедшими войну. Был у нас 
санитар дядя Ваня, он любил повто- 
рять: «Профессор (он меня так назы- 
вал), пережили разруху, переживем 
и изобилие», Любое общество раз- 
вивается по спирали, сейчас у Hac 
не самый лучший этап развития. И в 
этих ошибках кто-то должен быть 
виновен, На другом этапе будут дру- 
тие проблемы. Все переменится. Мы 
все переживем, печаль уйдет, Только 
безумно жаль коллег, попавших под 
этот каток истории. 
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ДЕЙСТВУЕМ по ПЛАН 


Когда ВСЕ ВОКРУГ ГРИППУЮТ, не подхватить вирус сложно. Но если следовать 
ПРОВЕРЕННЫМ ПРАВИЛАМ, вирусный УДАР МОЖНО СМЯГЧИТЬ и, главное, 
ПЕРЕЖИТЬ ГРИПП без осложнений. 


рогнозы эпидемио- 
логов с каждым TO- 
дом все более точные. 
В этом сезоне грипп не 
‘опоздал ни на минуту. 
Ите, кто успелпривиться от нето, ата- 
ких примерно половина, могут жить 
спокойно, He верьте скептикам, KOTO- 
рые говорят отом, что вакцины не за- 
щищают от нового штамма. Лучше 
прислушайтесь к вирусологам, они yT- 
верждают, что новый вирус — это, как 
правило, мутировавший старый, но 
вакцины каждый год обновляются 
под тот штамм гриппа, который будет 
в этом сезоне. 

В этом году ВОЗ включила в состав 
сезонных вакцин на период 2018/2019 
два новых штамма вируса гриппа — 
«Сингапур» (группа A) и штамм ви- 
руса гриппа «Колорало» (группа В). 
Крометого, в состав вакцин вошли 
пандемический штамм свиного грип- 
па «Мичиган» (группа А), штаммы ви- 
русовгруппы В — «Пхукет» и «Брис- 
бен» Правда, от болезни прививка 
спасает не всегда, но вот от осложне 
ний, которые будут потажелее грип- 
па, защищает на 100 %. Вы спросите, 
что делать не уколотым от гриппа? 
Для начала прочтите ло конца нашу 
статью, которую мы готовили вместе 
содним из лучших практикующих 
инфекционистов Москвы Мадиной 
Садыковой. Тогда, уверены, всево- 
просы отпадут сами. 
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АНТИСЕПТИК 

С СОБОЙ 

Вирус гриппа в отличие 
от других своих собратьев переда- 
ется исключительно воздушно-ка- 
пельным путем. Если вы находитесь 
от больного не более чем в 2 м, вирус 
незамедлительно при первом каш- 
ле, чихе атакует ваш здоровый ор- 
танизм. Причем заразиться мож- 
но не только от больного человека. 
Во время эпидемии любой бытовой 
предмет — ручка двери, телефонная 
трубка, клавиатура компьютера, за 
которой работал больной гриппом, — 
становятся зоной риска. Вирусологи 
утверждают, что на металлических и 
пластмассовых предметах вирионы 
гриппа прекрасно себя чувствуют до 
двух суток, а на стеклянной поверх- 
ности могут здравствовать не мень- 
ше девяти. Взялись за ручку двери, 
за которую подержался гриппозник, 
прикоснулись этой же рукой к лицу, 


вирустут же проникает через дыха- 
тельные пути ворганизм и начина- 
ет размножаться. Делает это он MON- 
ниеносно. Грипп всегда имеет острое 
начало: еще с утра вы могли чувство- 
вать себя бодрачком, а к вечеру Ba- 
литесь с ног. Подскакивает темпе- 
ратура до 39 градусов, появляется 
головная боль, ломота в мышцах. 
Полный набор симптомов гриппа. 
В качестве защиты от вирусов дер- 
жите всумочке антисептический 
гель и почаще протирайте руки. 


ОПАСНЫЙ 

СЛУЧАЙ 

Гех, кто предпочитает ле- 
читься исключительно самостоя- 
тельно, мы хотим предупредить, что 
справиться с вирусом гриппа спо- 
мощью аптечных противовирусных 
тов можно только в пер- 
вые сутки, когда только все нача- 
лось, Дальше нет смысла бежать в 
аптеку, противовирусные не срабо- 
тают. Теперь поможет только врач: 
он подберет терапию и, главное, вы- 
держит полный курс лечения. Недо- 
леченный грипп, как известно, опа- 
сен тяжелейшими осложнениями. 
Причем любой орган может стать 
мишенью для вирусов, удар будет 
такой силы — мало не покажется, 
«Вирусслимфой и кровью разно- 
сится по всему организму и селится 
там, где ему нравится, поражая наи- 
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более уязвимые органы, — говорит 
Мадина Андийская. — Прощегово- 
ря, где тонко, там и рвется». 


КАК ЭТО БЫВАЕТ? 

«Скажем, иммунная си- 

стема пропустила вирус 
через гемато-энцефалический ба- 
pbep (между кровеносной системой 
и центральной нервной системой), 
в результате может развиться ме- 
нингоэнцефалит, — говорит Мадина 
Андийская, — Последствия непред- 
сказуемые, вплоть до паралича и ле- 
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Минимум на 2 метра 
отходите от больного 
гриппом. 

Это расстояние 
считается наиболее 
безопасным 
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тального исхода. Возьмем другой 
пример, синдром Гийена-Барре — oc- 
ложнение после гриппа, проявляет- 
ся нарушением работы почек, — про- 
должаст наш эксперт. — Сначала 
симптомы заболевания напоминают 
обычную простуду, потом начинают 
неметь конечности, через три-четыре 
дня появляется слабость в руках и 
ногах, дело доходит до того, что чело- 
век неможет самостоятельно пере- 
двигаться. Так вирус гриппа поража- 
ет нервную систему, и не только он, а 
любой вирус из группы ОРВИ. Taxe- 
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лый случай, когда к вирусной инфек- 
ции присоединяется бактериальная 
флора и они вместе прицельно бьют 
по мочеполовой системе, вызывая пи- 
елонефрит. Воспаление в почках CO- 
провождается высокой температу- 
рой, болями в пояснице, Но обычно 
такие яркие симптомы у взрослых 
отсутствуют, поэтому насторожить 
должно следующее: сначала редкое 
мочеиспускание, потом учащенное, 
появление в моче гнойных хлопьев — 
характерных продуктов воспаления. 
Потакой же схеме развивается ци- 
стит, – продолжает наш эксперт. — 
К воспалительному процессу в поч- 
ках присоединяется бактериальная 
флора, дальше инфицируются cren- 
ки мочевого пузыря и возникают ос- 
ложнения. В развитии anabera TOT 
же принцип. В поджелудочной желе- 
зе есть островки, которые отвечают 
за гормональную регуляцию. И если 
вних есть воспалительный процесс, 
то с присоединением вируса грип- 
па запускается такая патология, KAK 
вторичный диабет. Даже кишечный 
грипп имеет вирусное происхожде- 
ние. И сегодня это уже не предполо- 
жение, а медицинский факт. Вирус 
может поразить даже нервную си- 
стемуи вызвать лицевой неврит или 
психическую атаку, Самолечение BO 
всех этих случаях не просто опасно, 
оно может нести угрозу жизни, Вызы- 
Baire врача на дом и выполняйте все 
его назначения». 


УЗНАТЬ 

ПО СИМПТОМАМ 

Бытует мнение, что все со- 
временные вирусные инфекции, в том 
числеи грипп, — это нечто иное, как 
специально направленные на чело- 
вечество вирусные атаки вроде био- 
логической войны. Эпидемиологи и 
инфекционисты так не считают, «Ни- 
чего нового и угрожающего нашей 
жизни за последние годы не появи- 
лось и вирусов больше не стало, — ro- 
воритнаш эксперт. — Так было всегда, 
Просто уровень диагностики сейчас 
настолько высок, что позволяет по- 
нять, как вирусы работают и что со- 
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Больной гриппом 
заразен в течение 
3—4 дней от начала 
заболевания. После 
5-7-20 дня болезни 
он уже не опасен для 
окружающих 
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бой представляют. Ведь внешневсе 
ОРВИ не особо отличаются другот 
друга. Начало заболевания практи- 
чески всегда одинаковое, но свои ха- 
рактерные черты у каждой вирусной 
инфекции все-таки есть. У ринови- 
русной на первый план выходитна- 
сморк, при аденовирусной инфекции 
увеличиваются миндалины, повыша- 
ется температура. Ho даже если врач 
не выявит, какой точно вирус вызвал 
заболевание (вирусная лаборатория 
есть нев каждой клинике), он сможет 
определить это по симптомам ина- 
значит нужное лечение». 


НЕ ПОЗДНО 

УКОЛОТЬСЯ 

Сейчас, когда грипп шагает 
по стране, еще может сработать при- 
вивка от гриппа и защитить от 60- 
лезни. Иммунитет после вакцинации 
формируется от 10 до 30 дней. Но не 
лишним запустить хотя бы сам про- 
цесс нммунообразования, что-то в CH- 
стеме защиты сработает. И даже если 
заболеете, грипп будет проходить не 
в такой тяжелой форме, как в непод- 
готовленном для встречи с вирусом 
‘организме, «То есть я опоздал с вак- 
циной» — вопрос еще так не стоит. 
Правда, бесплатно сделать прививку в 
поликлинике не получится, вакцина- 
ция уже завершена. А вот в коммер- 
ческой клинике — пожалуйста. Сто- 
имость услуги — от 500 руб, ноэто в 
несколько раз дешевле, чем тратить 
деньги на аптечные лекарственные 
средства. Особенно важно сделать 
прививку тем, кто имеет хронические 
заболевания мочеполовой системы, 
поджелудочной железы, кто в группе 
риска сердечных и легочных заболе- 
ваний» — советует наш эксперт. 


ЛЕЧЕНИЕ 

ПО ПРАВИЛАМ 

Борьба стриппом должна 
вестись в нескольких направлениях. 
В первые двое суток, как мы уже гово- 
рили, эффективны противовирусные 
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УЗНАЙТЕ ПО СИМИТОМАМ 


Если, несмотря на все наши доводы против самолечения, вы 
все равно в обход врача бежите в аптеку. постарайтесь хотя 
бы понять, грипп это или вирусная инфекция. Лечение сильно 
отличается, как и последствия. 


СИМПТОМЫ ОРВИ ГРИПП 
Насморк Вседа ЕС 
Практически сразу Сухой кашель без. 
Кошель начинается покашливоние, мокроты на 3-4-4 
‘потом кашель с мокротой. день. 


В первый же день начинается Можи почвите сена 


Боль в горле першение. Пен появляется 2:3 день 
Лонота в мышцах He всегда. Всегда и срозу 
Головная боль Не всегда Сильная и сразу 
р e He бывает Всегда и сразу 
Уподок сил В легкой форме Пеон yoon 
Почти всегда ис 
Герпес Не всегда. площадью. 
поражения 


средства. Если в течение последую- 
щих двух дней состояние не улучша- 
ется и врач подозревает наслоение на 
вирус бактериальной инфекции, на- 
значают антибиотики. Для облегче- 
ния симптомов гриппа применяют 
обезболивающие, жаропонижающие 
препараты, средства, устраняющие 
заложенность носа и боль в горле, от- 
харкивающие. Они недействуют на 
источник болезни, не уменьшают ee 
продолжительность, но вносят свою 
лепту в защиту от осложнений. 

Еще раз напомним осповные правила 
лечения. Это важно! «При ОРВИ темпе- 
ратуру до 38 градусов не надо сбивать, 
она подтверждает, что в организме 
вырабатывается интерферон, кото- 
рый борется свирусом, — предупреж- 
дает Мадина Андийская, — Но если 

вы тяжело переноситетемпературу, 
то жаропонижающие можно прини- 
мать даже при 37, чтобы облегчить CO- 
стояние. Сосудосуживающие капли 
применять только при выраженном 
затрудненном дыхании и строго по 
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инструкции, они могут повысить Ap- 
териальное давление и вызывать при- 
выкание. эффективная альтернатива 
каплям — промываниеноса солевым 
раствором и антигистаминные сред- 
ства, снимающие отек слизистой. Bo 
время болезни пить надо больше. При 
повышенной температуре с дыхани- 
ем и потом теряется много жидкости, 
изто может привести кобезвожива- 
нию. K Tomy же обильное питье NOMO- 
тает естественным образом выводить 
из организма продукты жизнедея- 
тельности вируса. Питьлучше что- 
нибудь, содержащее витамин С:мор- 
сы, чай с малиной, лимоном, компот 


из сухофруктов, напиток из шиловни- 


ка. Народные средства, которые мно- 
гие считают панацеей, на самом деле 
не дают особой пользы, но и вреда не 
приносят. Зато болеть сними прият- 
Hee M вкуснее. А вот постельный pe- 
жим игнорировать нельзя. Станете 
переносить болезнь на ногах, выздо- 
ровление пойдет медленнее, и ослож- 
нения будут тяжелее». 


Bce для активной 
җизни! 


КРАСИВЫЕ ГУБЫ – ЗЕРКАЛО 
ЗДОРОВЬЯ. 

Солнечные ожоги, холод, стрессы зочастую прово- 
цируют оние неприятных пузырей, корок 
на губок, сильнейший дискомфорт в интимной 
сфере. В этот период приходится мириться с косме- 
тическими дефектами, отпожить запланированные 
встречи. «ВИРОСЕПЋ — косметическое, очища- 
ощее и регенерирующее средство. Он поможет 
ускорить восстановление внешнего вида губи 
лица, справиться с дискомфортом в интимной сфе- 
ре. Регулярное применение «ВИРОСЕПТА» nomo- 
жет защитить кожу губ, предупредить повторение 
проблемы, 
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ПРОБЛЕМЫ C КОЖЕЙ 
У ДЕТЕЙ И ВЗРОСЛЫХ 


Сухость, покраснение, шелушение и роздро- 
женио кожи могут быть вызвоны воздействием 
хлорировонной воды, моющих средств, повы- 
‘шенной потливостью, солнечными ожогами, 
нарушением диеты и другими фокторани, Для 
зашиты кожи необходимо ве октивное увлож- 
нение, заживление микротрещин и росчесов, 
нормолизация злектролитного anonco и pH, 
восстоновление эластичности, енное 
косметическое средство «ГЛУТАМОЛ» может 
помоч защититься от этих проблем. «ГЛУТА- 
МОЛ» свободен от гормонов и может приме- 
нятъся длительно, 


oT 
180 РУБ. 


НЕ ЯВЛЯЕТСЯ 
ЛЕКАРСТВЕННЫМ 
СРЕДСТВОМ. 


lle el oneal er 

www. opteka.ru, гл, Infolek.ru, 0O3ms. 

ru, polsklekarstv.com, lekMos.ru, apteki.ru, 
Apteki.su и др. 


Справки по применению: 495) 729-49-55. Все о 
be Tasos, ног нхов, проблемах с 
и НЕ на сайте: Ол, 


= 
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МАРИНА САМУШИЯ, 


врач-психиатр, психотерапевт, 


проректор по ноучной работе 
ФГБУ ДПО ЦГМА Управления 
делами Президента РФ, 
профессор, д.м.н 
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ГАЛИНА 
ЧУДИНСКАЯ, 


невролог, вроч высшей 
категории 
АО «Медицина» 


Успешные и 
образованные 
ДЕВУШКИ ПОДСЕЛИ 
НА СНОТВОРНОЕ, 
антидепрессанты 
и ноотропы, чтобы 
ВУСЛОВИЯХ 
многозадочности 
ИЗЛУЧАТЬ ПОЗИТИВ 
и быть на высоте. 
Можно ли справиться 
С ФУНКЦИОНАЛОМ 
БЕЗ «ДОПИНГА»? 


Текст: Елена Нечаенко 


ервное напряжение 
неплохо снимают зво- 
нок подружке, алко- 


голь, шопинг. Выпу- 
стили пар — и мозг 
остается здоровым. В тяжелых стрес 
совых случаях, когда одолевает де- 
прессия, а раздражение зашкаливает 
исвет немил, правильно было бы об- 
ратиться к психиатру. Но кто к нему 
пойдетпо доброй воле? «Людей пуга- 
етобращение вспециализированные 
психиагрические учреждения, TA 
дется учет пациентов, Многие счита- 
ют, что это повлечет нежелательные 
последствия: не выдадут водитель- 
ские права, не возьмут на работу и 
пр. Хотя на самом деле это не так», — 


МАРТ 2019 


говорит Марина Самушия. Поэто- 
му психиатру, конечно, предпочита- 
ют невролога. «К нам обращаются с 
жалобами на мучительную голов- 
ную боль, когда не помогают аналь- 
тетики, замечают снижение памяти 
ивнимания, — рассказывает Гали- 
на Чудинская, — а на осмотре выяс- 
няется, помимо этих жалоб, у паци- 
ента и нарушение сна, и перепады 
настроения, нет аппетита». Специа- 
листы в этих случаях выступают за 
систематическую терапию. Мы жев 
большинстве своем предпочитаем 
самолечение, особенно доверяя ле- 
карствам, которые привезла из Евро- 
пы коллега. Но с психикой лучше не 
шутить И не глотать все лекарства 
подряд, потому что они имеют раз- 
ные механизмы действия. Вместе с 
нашими экспертами мы разобрали: 
по частям основные группы психо- 
тропных препаратов и нашли им за- 
мену. 


ТРАНКВИЛИЗАТОРЫ 
Когда все бесит и мучает бессонница, 
транквилизаторы — наши лучшие 
друзья. К ним относятся противотре- 
вожные (анксиолитики) и снотвор- 
ное. Одна таблеточка — и вы вобъя- 
тиях Морфея, Но есть опасность. 

$ КАК РАБОТАЮТ. Механизм дей- 
ствия транквилизаторов связан с 
угнетением структур мозга, ответ- 
ственных за эмоции. 

+ ЭФФЕКТ, Успокаивающий. 

Ф КОГДА НАЗНАЧАЮТ. При тревож- 
ных и психосоматических расстрой- 
ствах, тревожных депрессиях, нару- 
шениях сна. 

$ ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ. Могут вы- 
зывать сонливость, апатию, снизить 
концентрацию внимания. В больших 
дозах такие препараты, как диазе- 
пам, хлордиазепоксид, бромазепам, 
лоразепам, тофизопам, феназе- 

пам, клоназепам, алпразолам, могут 
‘уменьшать сократимость миокарда, 
угнетать активность дыхательного, 
центра, провоцировать запор. 

+ ЧЕМ ОПАСНЫ, Привыканием. 

$ ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ. Если речь идет о 
легких расстройствах, помогут афо- 
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ITO 


НОРМАЛЬНО! 


базол, производные дифенилмета- 
на — гидроксизин, Они не вызывают 
зависимость и их можно пить кур- 
сом (до трех месяцев). Но если через 
пару недель (при условии правиль- 
но подобранной дозы) эффекта нет, 
надо снова идти к врачу, он подберет 
другие лекарства. 


НЕЙРОЛЕПТИКИ 

Когда ощущение тревоги и страха за- 
шкаливает, когда от дурных мыслей 
кругом голова и кажется вот-вот на- 
ступит конец света, пора подключать 
тяжелую артиллерию в виде нейро- 
лептиков (антипсихотиков). 

Ф КАКРАБОТАЮТ, Снижают nepe- 
дачу нервных импульсов в тех CH- 
стемах мозга, где передатчиком яв- 
ляется гормон дофамин. Атипичные 
антипсихотики — относительно но- 
вый класс препаратов, действуют 
мягчеи переносятся легче. 


ОРОВЬЕ/сезон 


+ ЭФФЕКТ. Помогают купировать 
психозы, в малых дозах используют- 
ся при выраженных тревожных рас- 
стройствах, психосоматических на- 
рушенинх. 

+ КОГДА НАЗНАЧАЮТ, Бред, галлю- 
цинации, расстройства поведения, 
агрессивность, мания, биполярное 
аффективное расстройство, а также 
в психосоматической практике (при 
лечении синдрома раздраженной 
‘толстой кишки, болевых расстрой- 
ствах, посткастрационном синдроме, 
у женщин после удаления яичников). 
Ф ЧЕМ ОПАСНЫ, При длительном 
приеме возможно развитие невроло- 
тических расстройств. 

Ф ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ, Ничем. 


НОРМОТИМИКИ 

Проще сказать, стабилизаторы Ha- 
‘строения — это излюбленное сред- 
ство творческих личностей, особен- 
но тех, кто подвержен перепадам 
настроения от эйфории до тяжелой 
черной тоски. 

+ КАКРАБОТАЮТ, Оказываютан- 
тидепрессивное действие при ac- 
чебном и в меньшей степени — при 
профилактическом применении, 
восстанавливают сон. 

Ф ЭФФЕКТ. Стабилизируют на- 
строение, смягчают неуживчивый, 
вспыльчивый, конфликтный харак- 
тер, снимают раздражительность, 
импульсивность. 

+ КОГДА НАЗНАЧАЮТ, При необхо- 
димости стабилизировать смену на- 
строений — от депрессии до паниче- 
ских атак. 

+ ЧЕМ ОПАСНЫ. Побочными эффек- 
тами при передозировке. 

+ ЧЕМЗАМЕНИТЬ, Атипичными AH- 
типсихотиками. 


АНТИДЕПРЕССАНТЫ 

Кто наних подсел, рассказывали о 
тяжелом побочном эффекте, спра- 
виться с которым можно, лишь от- 
казавшись от препарата. Принимать 
психотропные препараты без назна- 
чения врача рискованно. 

Ф КАК РАБОТАЮТ, Некоторые обла- 
дают возбуждающим действием, их 
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ОРОВЬЕ/сезон 


назначают при апатических депрес- 
сиях, другие оказывают седативный 
эффект — принимают при депрессиях 
с тревожными расстройствами. 

Ф ЭФФЕКТ. Повышают внутреннюю 
мотивацию, устраняют апатию, улуч- 
шаютнастроение у людей, страдаю- 
щих депрессией. Но не действуют по- 
добным образом на здоровых людей. 
Повторяем! Без назначения специа- 
листа принимать их нет смысла, 

Ф КОГДА НАЗНАЧАЮТ, За редкими 
исключениями, назначают даже при 
сопутствующей патологии (кардио- 
логической, онкологической). Помо- 
тают при хронических болевых CHH- 
дромах, головной боли напряжения, 
синдроме раздраженной кишки или 
раздраженного мочевого пузыря. 

+ ЧЕМ ОПАСНЫ, Если пить анти- 
депрессантм без назначения врача, 
есть риск перепутать препараты, усу- 
губить тревогу и спровоцировать 
развитие панических атак. Есть ан- 
тидепрессанты, повышающие и пони- 
жающие аппетит, Если использовать 
без медикаментозного прикрытия, 
могут приводить к резкой прибавке 
веса или, наоборот, к сильному поху- 
данию. У женщин, получающих гор- 
монотерапию после гормонозависи- 
мого рака молочной железы, могут 
спровоцировать рецидив, 

$ ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ. При клинической 
депрессии альтернативы антидепрес- 
сантам нет. При постстрессовом pac- 
стройстве можно принимать мягкие 
противотревожные препараты, а так- 
же растительные адаптогены (жень- 
шень, китайский лимонник, родиолу 
розовую, злеутерококк), пустырник 

и валериану, витамины группы В. Но 
главное, достаточно спать, соблюдать 
режим труда и отдыха, правильно 
питаться, избегать перегрузок. 


ПСИХОСТИМУЛЯТОРЫ 
Они же противоастенические пре- 
параты, или психоэнергизирующие 
средства, психотоники, или психо- 
моторные стимуляторы, Лучшего до- 
пинга для трудоголиков, карьеристов, 
перфекционистов и тех, кто решил 
вместить в свой мозг все финансовые 
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хитрости, маркетинговые уловки и 
‘биржевые новости, не придумать. 

Ф КАКРАБОТАЮТ. Активизируют 
синтези выброс гормона настроения 
дофамина, усиливают возбудитель- 
ные процессы в головном мозге. 

Ф ЭФФЕКТ. Препараты реально по- 
вышают умственную и физическую 
работоспособность и при этом обо- 
стряют зрение, слух, ускоряют OT- 
ветные реакции. Плюс повышают 
настроение, снимают усталость и за- 
ряжают на всесто. Достаточно He- 
сколько часов сна, и вы, как ультра- 
марафонец Дин Карназес, можете 


de 


психикой лучше не 
шутить! 
Прежде чем 
глотать 
психотропные 


средства, надо 
знать механизм 
действия. 
Он совершенно 
разный 
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‘работать вечно. Важная особенность: 
стимулирующий эффект особенно 
‘отчетливо проявляется при утомле- 
нии и снижении работоспособности. 
В нормальном состоянии вы его не 
почувствуете, 

$ КОГДА НАЗНАЧАЮТ, При повы- 
шенноћ усталости, а также для тера- 
пии синдрома дефицита внимания и 
гиперактивности. 

Ф ЧЕМ ОПАСНЫ. Побочными эффек- 
тами — беспокойством, психомотор- 
ным возбуждением, бессонницей. 
Некоторые препараты этой группы 
способны вызывать привыкание, 

© ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ, Противотревож- 
ными средствами. 


НООТРОПЫ 

На Западе их принимают поголовно 
все — от студентов до сенаторов, Мозг 
благодаря этим препаратам работает 
без устали, память абсолютная, со- 
знание ясное, внимание цепкое. По- 
клонники пилюль любые сверхзада- 
чи щелкают как орешки без ущерба 
для здоровья нервной системы. 

+ КАКРАБОТАЮТ, В основе дей- 
ствия ноотропных препаратов не- 
сколько механизмов, но основным 
считают влияние на метаболиче- 
ские и биознергетические процессы B 
‘нервной клетке. 

+ ЭФФЕКТ. Предполагается, что но- 
отропы увеличивают устойчивость 
мозга к вредным воздействиям, TA- 
ким как чрезмерные нагрузки, при- 
ем медикаментов. Повышают общую 
устойчивость организма к действию 
экстремальных факторов. Обладают 
антиастеническим действием (сни- 
жают слабость, вялость) и психости- 
мулирующим эффектом (уменьша- 
ютапатию, психическую инертность, 
психомоторную заторможенность). 
Ф КОГДА НАЗНАЧАЮТ, При многих 
неврологических патологиях ЦНС 
(начиная от минимальной мозговой 
дисфункции у младенцев и закан- 
чивая реабилитацией после инсуль- 
та). Как правило, их выписывают не- 
врологи, Но иногда и психиатры, так 
как есть мягкие ноотропы, курсовое 
применение которых перед началом 
приема антидепрессантов помогает 
смягчить побочку последних. 

© ЧЕМ ОПАСНЫ. Все нооторопы раз- 
ные. Есть препараты стимулирующе- 
го характера, и,если ихпринимать 
во время тревожного расстройства, 
они лишь «раскрутят» тревогу еще 
сильнее, Есть ноотропы более сба- 
лансированные, но выбор, естесгвен- 
но, должен оставаться за врачом- 
психиатром или неврологом. 

Ф ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ, Для улучше- 
ния концентрации внимания и ког- 
нитивных способностей, как пра- 
вило, достаточно просто снять 
тревожность мягкими анксиолити- 
ками. Плюс здоровый образ жизни. 
Не помогло — идите к врачу. 
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Спокойные ночи, 
счастливые дни! 


Стрессы, подавленное настроение и раздражительность днем, недосыпание ночью... 


Возможная причина – в снижении уровня серотонина («гормона счастья») и мелатонина («гормона сна»). 
В этом случае обычные успонаивающие могут не дать ожидаемого результата. 
Воспользуйтесь «Формулой спонойствия Триптофан» от компании «Эвалар». 


ФОРМУЛА СПОКОЙСТВИЯ 
ТРИПТОФАН 


Ночью из триптофана m Днем из триптофана 
образуетса мелатонин, ш = У образуется серотонин, 
который обеспечивает = который дает 

хорошее качество сна, 2 Я ощущение счастья, 
позволяя выспаться ИРЕ хорошего настроения, 

и отдохнуть за более Ј эмоционального подъема 
короткое время. и спокойствия. 


Принимайте Триптофан Эвалар 
для отличного настроения днем и крепкого сна ночью! 
Произведено Эвалар: выгодная цена, высокое качество по стандарту СМР'. 


Спрашивайте в аптеках города! ФИТОМАРКЕТ 
evalar.ru + 8-800-200-52-52 (для справок) MATAM 1ДОР 
apteka.ru 


Сертификат N'CO) 70889-)73CMPMF-1. "Слоновной ночи = 


www.fitomarket.ru 


3X0 њи 3760. Фипомарне! - 123100. r. Мосина, ул Пресненснаа набережная 12, ом AZ, 000 «BwroMapner, ОГРН 1177746302051 


ДОРОВЬЕ/в фокусе 


МЕНЯЕМ 
НАПРАВЛЕНИ 


Текст: Елена Смирнова 


Израиль, Германия, Южная Корея, ГДЕ 
РОССИЯНЕ ПРИВЫКЛИ ЛЕЧИТЬСЯ, получили 
серьезных конкурентов. Кто наступает на пятки 

ЗАКОНОДАТЕЛЯМ МЕДИЦИНСКОГО туризма? 


> 
Ерин 


ГРЕЦИЯ 
Потомки великих врачевателей 
успешно конкурируютс клиниками 
мира. Около 3000 приглашенных вы- 
сококвалифицированных врачей из 
разных стран и столько же высокоспе- 


циализированных штатных сотр 
ников работают только в кли 
Афинской медицинской группы. Ae- 
чениепо современным международ- 
ным ст 


х 


дартам поставле 


> здесь на 
поток: в больших объемах проводят- 
са роботизированные операции по 
общей, бариатрической, урологиче- 
ской и гинекологической хирургии. 
Эффективно работают онкологи, kap- 
диологи, кардиохирурги, нейрохирур- 
ги, ортопеды. В центрах ЭКО трудятся 
ученые мирового класса и применя- 
ют самые передовые технологии это- 
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го направления медицины. К тому 
же Греция, пожалуй, единственная 
страна в мире, где суррогатное мате- 
ринство не имеет юридических пре- 
пятствий. Все вопросы решаются мак- 
симально осмотрительно и безопасно 
как для суррогатной матери, так и для 


тех, кто пользуется этой услугой. И ко 


нечно, только у Греции есть неоспо- 
римый бонус. Теплое море, солнце и 


исключительно здоровая атмосфера 


делает лечение полезным и приятным. 
к вашим услугам 
МІР-услуги 24/7 для пациента и семьи 
без дополнительной стоимости на 
услуги перевод- 
чика; организация проживания; ам- 


всех этапах лечения; 


булаторные и услуги международных 
страховых компаний, приемлемые 
цены при высоком качестве медуслуг. 


Лучшие клиники 
Афинский Медицинский Центр; 
Медицинский Ler 


Европейск 
«Интербалкаң 


БЕЛАРУСЬ 
В этой стране сохранилась лучшая в 
мире система здравоохранения, ко- 
торая досталась в наследство от CO- 
ветского Союза. Ee только улучшили, 
субсидировали, максимально при- 
близивк европейскому уровню. В nen- 
трах онкологии внедрены такие мето- 
ды лечения, как термохимиотерапия, 
особенно эффективная при распро- 
страненном раке легкого, трансплан- 


тация гемопоэтических стволовых 
клеток, B нейрохирургии применяют 


эндоваскулярные методы лечения при 


аневризмах головного мозга, мало. 


травматичные микрохирургические. 
методики для удаления опухолей го- 
ловного мозга 


атакже методы ризо- 
томии при лечении невралгии трой- 
ничного нерва. На высоком уровне 
стоматология, травматология и Op- 
топедия (кромеэндопротезирования 
коленных и тазобедренных суставов, 
выполняется эндопротезирование 
плечевого и голеностопного суставов) 
Получив высококвалифицирован- 
ную медицинскую помощь и лечение, 


здесь же, в Беларуси, можно прой- 
ти курс реабилитации B санаториях. 
Иприэт 


M далеко ехат 
K вашим услугам 
Бесплатная телефонная и онлайн-кон- 

сультация; встреча на вокзале/в аз- 


не надо. 


ропорту; предоставление личного 
менеджера; разработка индивиду 
ного тура в свободное от лечения вре 
мя; доставка рекомендованных меди- 


каментов и диетических про; 
„Лучшие клиники 

РНПЦ онкологии и медицинской ра- 

диологии им. H. H. Александрова; РЦ 

«Кардиология» ГУ «РНПЦ травматоло- 

гии иортопедни», 


ВЕНГРИЯ 
В Венгрии одинаково востребован- 
ны как частные, так и государствен: 
ные лечебные учреждения. В ro- 
сударственные клиники больше 
обращаются к онкологам, кардио: 
гам, ортопедам, гинекологам (особен- 
но высок спрос на лечение бесплодия). 
В частных клиниках, как правило, по- 
‘учают офтальмологические услу- 
ги, особой популярностью пользуется 
стоматология. Клиники стоматоло- 


гии предлагают высококлассное об- 
служиванис и широкий ассортимент 
процедур по доступным ценам в мак- 
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симально короткое время. Целебные 
источники страны востребованны 
круглый год. На воды отправляются 
люди с заболеваниями опорно-дви- 
тательного аппарата и ЖКТ, сгинеко- 
логическими и почечно-камени 
проблемами. На курортах можно и 
подлечиться, и отдохнуть. Многие так 
и делают — проходят лечение и у 
ют отдыхать на озеро Балатон. 
K вашим услугам 
Высокий уровень обслуживания по 
очень доступным ценам; бесплатный 
трансфер от ближайшего аэропорта; 
первичное обследование, диагности- 
ка, атакже последующие контроль- 
ные осмотры тоже бесплатно. 
Лучшие клиники 
НИ Кардиологии им. Готсеген Дердя; 
МЦ Университета Дебрецена; Нацио- 
нальный институт онкологии 


ми 


зжа- 


ЧЕХИЯ 

Среди широкого спектра медицин- 
ских услуг, которые предлагает Чеш- 
ская Республика, выделяются кар- 
диология, неврология, онкология. 
Большие успехи достигнуты в трав- 
матологии и ортопедии: с высокой 
эффективностью выподняют эндо- 
протезирование крупных суставов, 
проводят артроскопические опера- 


ции, втом числе направленные на 
восстановление крестообразных свя- 
зок. Успехи в лечении связаны не с вы- 
сокопрофессиональной диагности- 
кой и качественной реабилитацией. 
Известные на весь мир минеральные 
источники этой страны имеют свои 
медицинские направления — пуль- 
монология, онкология, кардиология, 
флебология. А вот для реабилитации 
заболеваний опорно-двигательного 
аппарата подойдет любой бальнеоло- 
гический курорт Чехии. Целебное дей- 
ствие природных минеральных вод, 
горячих источников и других природ- 
ных ресурсов, таких как торф, помога- 
ет быстро встать на ноги 

K вашим услугам 
Амбулаторные услуги и комплексные 
программы диагностики, комплекс- 
ный профилактический осмотрв Te- 
чение двух дней; недорогие распенки 
стран СНЕ. 
чшие клиники 
Университетская клиника «Morons, 
Онкологический центр протонной Te- 
рапии; Реабилитационная клиника 


для жителе 


«Малва 


ЛАТВИЯ 

Стоимость медицинских услуг спро- 
живанием гораздо меньше, чем, на- 
пример, в Москве, А уровень медпомо- 
щи давно не уступает европейском 
Медперсонал латвийских клиник ре- 
гулярно повышает квалификацию 

M переаттестовывается в клиниках 
США, Германии, Бельгии, Франции 
К услугам пациентов консультации и 
лечение по всем направлениям меди- 
цины, начиная от гинекологически: 


офтальмологических, онкологических 
проблем, заканчивая наркологией. Ae- 
чение в Латвии для россиян комфор- 
тно благодаря отсутствию языкового 
барьера, близостью страны, 
к вашим услугам 
Онлайн-консультации; бронирова- 
ние билетов и аренда жилья, экскур- 
чай, если прохождение про- 
ет амбулаторним. 
Лучише клиники 
Capital Clinic Riga; Латвийско-амери- 
канский глазной центр; МЦ ARS. 
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ЗДОРОВЬЕ/метод 


Несколько лет назад ОСТЕОПАТИЯ стала одной из БАЗОВЫХ МЕДИЦИНСКИХ 
СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ в России. Но, несмотря на это, многие остерегаются отдаться 
в руки врача-остеопата. Слишком много СУЩЕСТВУЕТ РАЗНЫХ МИФОВ И 
ДОМЫСЛОВ об остеопатии. РАЗОБЛАЧИТЬ ИХ МЫ ПОПРОСИЛИ известного врача- 


ОЛЬГА ЯЩИНА, 


главный вроч 

Первой московской 
остеопотической клиники 
«Остмед», директор фонда 
содействия развитию 
остеопатии» 
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МИФ Остеопатия — мод- 
ный тренд, но никако- 
го отношения к офици- 
альной медицине она не 
имеет. 
На самом деле. это не со- 
всем так. Возможно, остеопатия ста- 
ла трендом, потому что все больше и 
больше людей обращаются к нам за 
помощью и получают хороший ре- 
зультат. Но к официальной медицине 
остеопатия имеет самое прямое отно- 
шение, как и педиатрия, стоматоло- 
гия или кардиохирургия. С прошло- 
ro года в России действует Порядок 
оказания остеопатической помощи, 
определены ее виды, формы и усло- 
вия. Министерство образования и на- 
уки РФ утвердило введение специа- 
литета по остеопатии в медицинских 
вузах. Теперь остеопатия, как любая 
тая медицинская специальность, 
ит обязательному лицензиро- 
(ч-остеопат получает npa- 
'AbHOCTb только после 
‘обучение по остео- 
тованных учебных 


остеопата — Ольгу Ящину. 


МИФ Остеопатия работа- 

ет как профилактическая 

медицина, но не лечит. 
На самом деле. Это нетак. Пока- 
заний к лечению методом остеопатии 
множество, легче сказать, с какими 
‘проблемами остеопат не работает: это 
онкологические заболевания, психи- 
атрия, острая хирургия. Остеопатия 
может помочь при лечении большого 
числа различных заболеваний, пото- 
му что лечит не только больной орган, 
а организм в целом. B сфере влияния 
остеопатии находится практически 
все тело человека, включая внутрен- 
ние органы и структуры черепа. С по- 
мощью остеопатии можно сократить 
прием лекарственных средств и улуч- 
шить качество жизни. К примеру, у 
человека сколноз третьей степени, Это 
‘не просто кривая осанка. В результа- 
те сдавливания (компрессии) kopeni- 
ков спинномозговых нервов может 
появиться боль в области сердца, про- 
блемы с ЖКТ, нарушиться дыхание, 
В каждом из этих случаев остеопат, 
конечно, как волшебник, не может 
снять диагноз, но улучшить качество 
жизни, причем значительно, может. 
А что значит улучшить качество жиз- 
ни? Это значит, что человек наконец- 
то перестает чувствовать постоянную 
боль и дискомфорт, может занимать- 
ся любимым делом. Остеопаты рабо- 
тают даже с эпилепсией. Основное 
заболевание, конечно, остается, но ко- 
личество приступов значительно CHH- 
жается. А ведьэто тоже существенно 
улучшает качество жизни, 


МИФ Остеопатия — та же 
гомеопатия, проще гово- 
ря, плацебо. Тем, кто в нее 
безоговорочно верит. помогает. 
остальным — нет. 
На самом деле. Если остеопа- 


тия — плацебо, тогда как объяснить 
положительный результат в лечении 
трудного ребенка, у которого преду- 
бежденић нет, а результат есть? В Me- 
дицинеесть простая формула: два 
против одного. Если пациент с AOK- 
тором борются вместе против болез- 
ни, они победят. Если пациент сдается 
и встает на сторону болезни, лечение 
будет менее эффективным. Поэтому, 
конечно, нужно верить в возможно- 
сти остеопатии и доверять лечаще- 
му остеопату. Доверие к врачу — это 
не пустые слова, а важная частьле- 
чебного процесса. Bor, к примеру, 
жена записала на прием к остеопа- 
тумужа. Он пришел исключительно 
для того, чтобы ее успокоить, а сам по- 
прежнему убежден, что остеопатия — 
полная чушь. Такому человеку будет 
сложно помочь. 


МИФ Остеопатия mo- 
жет стать альтернати- 
во! астиче- 
ской хирургии. Снимая 
стресс и мышечные за- 
жимы, она омолаживает лицо и 
шею. справляется с глубокими 
морщин: 
На самом деле. Это лействи- 
тельно так. Все мышцы в теле NO- 
средством фасций (оболочки из 
плотной соединительной ткани, по- 
крывающей органы, мышцы, сосу- 
ды и нервы) образуют единую взаи- 
мосвязанную систему. И напряжение 
в одной части тела, например в шее, 
будет обязательно сказываться на 
состоянии лица. Кроме того, тонус 
и свежесть кожи зависят от крово- 
обращения и своевременного уда- 
ления из тканећ продуктов обмена. 
Нужно, чтобы эти процессы своевре- 
менно регулировались в зависимо- 
сти оттех или иных условий. Врач- 
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ЗДОРОВЬЕ/метод 


остеопат снимает напряжения в тех 
областях тела, которые могут быть 
взаимосвязаны с проблемами на 
лице. Это приводит к изменению как 
притока, так и оттока крови, движе- 
ния лимфы, улучшению обменных 
процессов. Результат сразу отражает- 
ся на внешнем виде — улучшается со- 
стояние кожи лица, уходит пастоз- 
ность (легкая отечность), бледность 

и синяки под глазами. Когда остео- 
пат работает с глубокими структура- 
ми, снимает мышечное напряжение, 
омолаживающий эффект появляет- 
ся после первых процедур. Глубокие 
морщины, конечно, за один раз не 
убрать, но со временем и с ними мож- 
но работать, Принципы те же, что и 

в косметологии. Несколько сеансов 
восстанавливающих омолаживаю- 
щих процедур, потом поддерживаю- 
щие сеансы, совмещенные с домаш- 
ним уходом, сделают кожу здоровой 
и красивой. 


наж, который выполия- 


er остеопат, пе уступает 
в эффективности anna- 
ратному лимфодренажу. 
На самом деле. Ручной остео- 
патический лимфодренаж более эф- 
фективен, Он позволяет определить 
и устранить причину застоя лимфы. 
Аппаратные процедуры в салонах 
красоты воздействуют лишь на пери- 
ферийную часть лимфатической си- 
стемы. Но никакой аппарат нев со- 
стоянии определить мельчайшие 
спазмы и напряжения в глубине тка- 
ней, атем более устранить их. 
Кроме того, главные лимфатические 
центры — грудной проток и брюш- 
ная цистерна – расположены глубо- 
ко внутри грудной клетки и полости 
живота. Их проработка возможна 
только руками квалифицированно- 
го врача-остеопата. С возрастом у ue- 
ловека в связи с разными заболева- 
ниями, малоподвижным образом 
жизни и стрессами ухудшается рабо- 
та лимфатической системы, лимфа- 
тические пути сужаются. В результа- 
те плохой работы системы очистки из 
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межклеточного пространства не уда- 
ляются перекисные соединения, из- 
за этого перестает выводиться влага, 
и клетки разбухают отводы и шла- 
ков. Врач-остеопат снимает напряже- 
ния и спазмы, и лишь затем в течение 
15-20 минут осуществляет собствен- 
но «прокачку» лимфосистемы, устра- 
няет микроспазмы, пережимающие 
эти магистрали снаружи. Практи- 
чески неощутимые в обычной жиз- 
ни микроспазмы в тканях, связках и 
мышцах резко ухудшают лимфоток, 
без ихустранения процедура в значи- 
тельной мере теряет смысл. 


МИФ Остеопатия помогает 

сбросить 

после курса вес тут же воз- 
вращается. 
На самом деле. Это отчасти 
правда. Если вы перестанете выпол- 
нять рекомендации врача после остео- 
патического лечения и снова подсяде- 
те на фастфуд, избыточный вес может 
вернуться. Однако при правильном 
образе жизни с помощью остеопати- 
ческих техник можно добиться AOA- 
товременного положительного резуль- 
тата и удерживать нормальный вес. За 
счет чего это происходит? Остеопати- 
ческиетехники способствуют норма- 
лизации обмена веществ и пищевого 
поведения, работа органов пищеваре- 
ния и эндокринной системы налажи- 
вается. Пища полноценно усваивает- 
ся, и ее требуется меньше. И главное, 
человек начинает понимать, что нуж- 
но организму. И уже хочет не тортов 
ипирожных, появляется тяга к здоро- 
вым продуктам — свежим овощам и 
фруктам или, например, отрубям. Курс 
индивидуально подобранного остео- 
патического лечения является хоро- 
шим толчком к похудению. Кроме того, 
врач-остеопат поможет оптималь- 
но распределить прием пищи и жид- 
кости так, чтобы попасть в активную 
фазу работы кишечника и выводя- 
щих путей. Укажет когда, в какие часы 
лучшеесть, а в какие, наоборот, нуж- 
но ограничитьсебя в еде. Эти прави- 
ла помогут наилучшему усвоению по- 
требляемой пищи. Все рекомендации 


по пищевому поведению составляются 
индивидуально, исходя из особенно- 
стей организма, Вес постепенно стаби- 
лизируется, и вы в отличной форме. 


МИФ Идти лечить nen- 
хосоматические рас- 
стройства костеопату, 
как сейчас это приня- 
то, — пустая трата денег 
и времени. 
На самом деле. После перене- 
сенного стресса, нервных потрясений 
или сильных негативных эмоций мо- 
гутвозникать психосоматические про- 
явления, которые порой становятся 
причиной ухудшения самочувствия, 
возникновения заболевания или его. 
‘обострения. Очень часто происходит 
естественная компенсация, и душев- 
ная боль трансформируется в физиче- 
скую. В этом случае необходимо осте- 
опатическое лечение или коррекция 
соматической дисфункции, причиной 
которой стала психосоматика. Орга- 
низму требуется не только квалифи- 
цированнал психотерапевтическая 
помощь но и лечение с применением 
остеопатии для устранения напряже- 
ния и спазмов, восстановления под- 
вижности тканей, нормализации веге- 
тативных реакций и снятия болевого 
синдрома. Задача остеопата — най- 
ти зону нарушения баланса тканей и 
работать с ней, Квалифицированные 
врачи-остеопаты, владеющие метода- 
ми психоэмоциональной остеопати- 
ческой коррекции, могуг оказывать 
эффективную помощь при психосо- 
матических заболеваниях, совмещая 
функции остеопата и психотерапевта. 
Обычно рекомендуется комплексный 
курс лечения психосоматических рас- 
стройств. Подобная филигранная, эф- 
фективная и высокопрофессиональная 
работа приводит к исцелению от неду- 
га, восстановлению душевного дисба- 
ланса и жизненной гармонии. 


МИФ Остеопатическос ле- 
чение хорошо сочетается с 
физиотерапией. 
На самом деле. Это правда. Меж- 
дисциплинарная связка остеопагии 
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сфизиотерапнећ — это востребован- 
ный мировой тренд, который дает 
очень хорошие результаты. Физио- 
процедуры значительно усиливают и 
повышают результативность остео- 
патического лечения. Правильно по- 
добранный и скоординированный 
высокопрофессиональным врачом- 
остеопатом совместный курс осте- 
опатии и физиотерапии оказывает 
эффективный лечебный эффект. Сти- 
мулируется кровообращение, вос- 
станавливается клеточное питание 
тканей организма и иммунные про- 
цессы, уходит боль, Это особенно 
полезно при обострении симпто- 
матики и в отдельных случаях 
постепенно нарастающего ле- 
чебного эффекта во время кур- 
са остеопатического лечения. 
При зтом физиотерапия являет- 
ся доступными достаточно бюд- 
жетным вариантом лечения, сто- 
имость которого позволяет достичь 
максимально возможного результа- 
та при минимальных финансовых за- 
тратах. 


МИФ ЕСЛИ ВО ВРЕМЯ БЕ- 
РЕМЕННОСТИ НАБЛЮ- 
ДАТЬСЯ У ОСТЕОПАТА, 
МОЖНО ПРЕДУПРЕДИТЬ. 
РОДОВЫЕ ТРАВМЫ КАКУ 
МАМЫ, TAK И У РЕБЕНКА. 
На самом деле. Именно таки 
есть. Bo время беременности проис- 
ходит гормональная перестройка B 
организме, Появляются нагрузки, 
натяжения и напряжения в костно- 
мышечной системе, тканях, смеща- 
ются внутренние органы по причи- 
не увеличения размера матки и роста 
плода. Происходит развитие плода, 
организм готовится к родам. Идеаль- 
но nasrane планирования беремен- 
ности посетить врача-остеопата, ко- 
торый подготовит к беременности и 
родам. Если женщина испытывает 
болевые ощущения, то следует обра- 
щаться к остеопату на любом сроке 
беременности, Если острой необхо- 
димости нет, то с 12 недель. Мягкие и 
безопасные остеопатические техни- 
ки очень полезны будущей маме, бла- 
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Не доверяйте ві 


готворно влияют на развитие эмбрио- 
на и младенца. На последних неделях 
беременности остеопат готовит мыш- 
цы тазового дна и шейку маткик ро- 
AAM, что снижает количество родовых 
травму мамы и малыша. В момент ро- 
дов в норме происходят небольшие пе- 
ремещения в костях таза; крылья под- 
вздошных костей расходятся наружу, 


кий центр, имеющий 
в студии йоги или салоне красоты! 
У остеопота должен быть действительный 
фикот по остеопатим, который он 


после прохождения профессиональ 


ной переподготовки по остеопотии 


учреждении 


седалищные бугры сближаются, пя- 
тый поясничный позвонок (15) отхо- 
дит назад вместе с крестцом. Все ка- 
чество родового процесса и здоровье 
ребенка связаны именно с этим MO- 
ментом. 

Ho если у женщины неподвижный. 
позвонок 15, то возникает конфликт 
между головкой плода и тазом. Рожде- 
ние головки затрудняется, врачи OKA- 
зывают давление на плод, чтобы уско- 
рить роды, и происходит травма мышц 
промежности, которые крепятся к 
копчику, и одновременно травмиру- 
ется плод. Своевременное профилак- 
тическое посещение врача-остеопата 
позволит избежать этой проблемы n 
облегчить течение родов. Самыми се- 
рьезными травмами для человека яв- 
ляются те, которые произошли во вну- 
триутробный период ив первые три 
года жизни ребенка. Поэтому совер- 
шенно необходимо наблюдаться у 
остеопата во время беременности и 
продолжать это делатьв первые годы 
жизни малыша. 


МИФ В первые часы 
после рожденияре- 
бенка должен осмо- 
третьврач- остеопат. 
На самом деле. Это правда. Oco- 
бенно если были тяжелые роды или с 
применением кесарева сечения. Когда 
малышу исполнится три месяца, сто- 
‘ит пройти остеопатическую диагно- 
стику — мягкие кости младенца легче 
поддаются коррекции, А после рожде- 
ния у многих грудных детей наблюда- 
ются мелкие родовые травмы. Они не- 
тативно сказываются на развитии и 
состоянии здоровья ребенка. Кроме 
того, после остеопатического воз- 
действия у новорожденных нор- 
мализуется сон и пищеварение, 
проходит беспричинный крик и 
беспокойство. Практика послеро- 
дового остеопатического сопро- 
вождения новорожденных при- 
меняется по всему миру, где многие 
родильные дома и перинатальные цен- 
тры сотрудничают с квалифициро- 
ванными остеопатами, имеющими 
соответствующую подготовку испе- 
циализацию, К примеру, во Франции 
остеопат работает с младенцем еще в. 
роддоме и продолжает наблюдать за 
его здоровьем после выписки. 
ные эффекты. 
На самом деле. Это ne rax. У ocre- 
опатического лечения нет побочных 
эффектов. Остеопатия относится к He- 
инвазивным, мягким, нетравматич- 
ным и безопасным методам лечения. 
Но временное ухудшение общего само- 
чувствия, незначительное недомогание 
и обострение симптоматики после при- 
ema у врача-остеопата не исключено. 
Такие проявления встречаются нечасто, 
и обычно связаны с нарушением peko- 
мендаций лечащего врача. Сразу по- 
сле приема говорю своим пациентам: 
«Дайте себе отдохнуть, выпейте воды 
или чашку теплого, ароматного чая, Не 
нужно сразу после лечения садиться за 
руль автомобиля и желательно ограни- 
чить тяжелые физические и интеллек 
туальные нагрузки». 


МИФ Остеопатическое 
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ФОРМА/новости 


Вокруг света мечта о кругосветном путешествии mo- 
жет стать реальностью быстрее, чем вам кажется. Не нужно 
оставлять работу, потрошить банковский счет и долго плани- 
роваљ маршрут. Сервис по доставке готовых рационов Му Food 
разработал четыре программы питания, каждая из которых — не 
только сбалансированный рацион, но и настоящее гастрономи- 
ческое приключение. Хотите побывать в Исландии и попробо- 
вать локфискур из рыбы, запеченной в слоеном тесте? Или луч- 
ше вМексику, за энчиладой с говядиной и чеддером? А может, 
испанская инжирная брускетта с индейкой и сыром бри? Зака- 
зывайте, не стесняйтесь: My Food рассчитал калорийность paun- 
оновтак, чтобы путешествие 
принесло вам приятные 
впечатления, а не лиш- 
ние килограммы. 


В ЧЕМ КОРЕНЬ 

На вопрос: «Чай или кофе?» — 
есть правильный ответ — цико- 
рий СНКОВОЕЕ Горячий напи- 
токот французской компании 
LEROUX создан по уникальной 
технологии из корня цикория 
премиум-класса. В нем нет ко- 
феина, поэтому бодрит цикорий 
мягче, не влияет на сосуды и pe- 
комендован даже детям. Порция 
напитка содержит 60 % инулина — важнейшего nn- 
щевого волокна, которое поддерживает здоровое пи- 
щеварение. Но главное — это очень вкусно! 


| J ПРАКТИК И 30 САМЫХ 


КРУТЊЕХ ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ ПЛАНЕТЫ 
ЖДУТ ФАНАТОВ ЙОГИ НА 14-Й 
МЕЖДУНАРОДНОЙ КОНФЕРЕНЦИИ УОСА 
JOURNAL. ВСТРЕЧАЕМСЯ В ЦЕНТРЕ 
"ПРАНА“ 30 И 31 МАРТА 


Кипит наш разум 
Начинать день со стакана теплой. 
воды было бы проще, если бы 
жидкость нужной температуры 
всегда была наготове. Но пока 
нагреешњ чайник, а потом охла- 
дишь воду до 40 °С, весь энтузи- 
азм улетучивается. Окрепнуть 
вашим ЗОЖ привычкам Nomo- 


КАК СЛАДКО ЖИТЬ 
Молодая российская компания SweetMi приду- 
мала способ за секунду превратить утреннюю 
кашу в аппетитное и еще более полезное 
‘блюдо, Все гениальное просто: в Tapen: 


жет новенький чайник МТЕК МТ- 
7089, который умеет нагревать 
воду в зависимости от целей. До 
40°C — если нужно сделать дет- 
скую кашу или утреннюю воду с 
лимоном, до 70 или 90 °С — если 
хочется заварить чай по всем 
правилам, до бескомпромисс- 
ных 100 °С — тем, ктолюбит no- 


кунужно добавить саморастворяю- 
щуюся капсулу с натуральными су 
шеными ягодами, Оболочка капсулы 
сделана из изомальта со вкусом ма- 
лины — чуть сладковатого здорового 
заменителя сахара, а внутри живут 
сублимированные клюква, брусни- 
ка ичерника, С такой «волшебной 
таблеткой» можно не задумываться, 


горячее. С любой из зтих задач 


‘сколько ягод положить на порцию и чем \ 

стильный и технологичный при- подсластить кашу, — идеальная комбина- №. 

бор справляется за считаные ция уже готова. В линейке SweetMi ecte и kan- 

минуты. сулы для чая с продуманным сочетанием неба- 
нальных ингредиентов. 
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ФОРМА/тема 


Легко сказать — РАЗДЕЛИ 
ОБЕД С ДРУГОМ. 

Задача посложнее — 
придумать, ЧТО ИМЕННО 
ПОЛОЖИТЬ в ланч-бокс 
или заказать во время 
перерыва в работе. 
ИЩЕМ ПРАВИЛЬНОЕ 
РЕШЕНИЕ вместе с теми, 
кто знает о вкусной и 
ЗДОРОВОЙ ПИЩЕ все. 


слипосле обеденного пере- 
рыва вы чувствуете, что же- 
лание поспать или выпить 
кофе с конфетой заслоня- 
етвсе рабочие вопросы, 
значит, во время ланча вы ошиблись 
с выбором блюд. В идеале обед дол- 
жен восполнять уровень энергии, 
быть достаточно сытным, чтобы че- 
рез 15 минут нетянуло съесть что-то 
сладкое, но при этом — легким для ус- 
воения, Перегружать организм в это 
времядня не вваших интересах: все 
силы будут брошены на пищеварение, 
что неминуемо скажется на работо- 
способности, Поэтому нет бургерам 
с картошкой имайонезным салатам, 
«Лучшим сочетанием для обеда явля- 
ется дуэт из легкоусвояемого и полно- 
ценного белка с овощами, — считает 
звездный диетолог Маргарита Коро- 
лева, K. M. H., основатель сервиса AO- 
ставки здорового питания SoloFood. — 
Например, рыба, куриная грудка или 
телятина с овощами, которые могут 
быть как свежими, так и термически 
обработанными. Гарнир из круп MO- 
гут позволить себе те, кто достаточ- 
но активен физически в течение дня и 
не ставит цели сбросить вес. Лично а 
не рекомендую добавлять к мясу 60- 
бовые: благодаря входящим в состав 
веществам бобовые способны услож- 
нять переваривание и всасывание бел- 
ка. Орехи, сыры и алкоголь тоже дела- 
ют белковую пищу более тяжелой». 
Салат, суп, горячее, компот — TA- 
кую схему обеда многие с детства счи- 
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тают привычной, Но здоровой се мож- 
но считать только при определенных 
условиях. Первое, что нужно оценить, 
если планируете устроить себе ком- 
плексный обед, — реальный уровень 
физических затрат, Вы много двига- 
етесь выполняете физическую pabo- 
ту nanne планируете ужинать? Mo- 
жете позволить себе и горячее, исупс 
салатом. Большую часть суток прово- 
дите вофисе, отвлекаясь только на KO- 
фе-брейки с печеньем? Обед изтрех 
блюд как единоразоваяакция допу- 
стим, но если такой стиль питания вы 
сохраните на месяцы или годы, до- 
вольно скоро обнаружите неприят- 
ные изменения во внешности. «Сколь- 


ко съесть за обедом, зависит ещеи от 
состава блюд, — напоминает Маргари- 
та Королева, — Если речь про неболь- 
шие порции салата из свежих овощей 
с маслом, вегетарианский суп и дие- 
тическую индейку с цуккини нагри- 
ле, то такой вариант окажет исклю- 
чительно оздоравливающий эффект. 
Если на обед будет только одно блюдо, 
но это салат оливье, залитый майоне- 
30M, о пользе говорить не придется», 
За обедом придется думать не 
только о сочетаемости продуктови 
размере порций. Важен еще и способ, 
которым приготовлено блюдо. Ничего 
нового диетология тут не предлагает: 
готовить на пару, тушить и запекать 
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лучше, чем жарить. Благо даже диетическими методами 
можно приготовить массу разнообразных и аппетитных 
обедов. «В моем ланч-боксе, как правило, лежат простыев 
приготовлении блюда, — делится опытом наш эксперт. — 
Куриная грудка с зеленью, например шпинатом, — отлич- 
ный и быстрый в приготовлении приемпищи. Если же у 
меня появляется чуть больше времени вечером, то на следу- 


ЗАКОНЫ ЛАНЧА 


ЧТОБЫ ОБЕД ЗАРЯЖАЛ ЭНЕРГИЕЙ, А НЕ 
ВГОНЯЛ В СОН, ДОСТАТОЧНО СОБЛЮДАТЬ 
ТРИ ПРАВИЛА 


J ойто Senox co свежиниили npworosnow 
ными овощами в пропорции 1:3, то есть на 100 г 
рыбы или маса пологается большоя порция салата. 


Клетчатка помогает протеину усваиваться и делает 


ющий день на обед будут котлеты из говядины или индей- 
пищеварение эффективным. 


ки совощами, запеченными нагриле или приготовленны- 
ми в духовке. На перекус я беру с собой какой-либо фрукт. 2 Следите за размером порции. В норме обед или 
Это может быть банан, киви или яблоко, Кроме того, непло- ужин должен умещаться в сложенных лодочкой 
хо заранее очистить откожурыгрейпфруты и лимоны, по  "ОЛОНЯХ 

ложить их в ланч-бокси взять с собой. Это очень вкусно и 
помогает взбодриться в течение дна». 


Избегайте слодостей: из-за резкого подъема, а 
потом такого же стремительного падения уровня 
Сахара в крови вы быстрее почувствуете упадок сил. 


ЧЕМ АППЕТИТНЕЕ ВЫГЛЯДИТ ОБЕД, КОТОРЫЙ ВЫ ПРИНЕСЛИ ИЗ ДОМА, 
ТЕМ МЕНЬШЕ СОБЛАЗН ОТПРАВИТЬСЯ НА СКУЧНЫЙ БИЗНЕС-ЛАНЧ ИЛИ 
ПЕРЕКУСИТЬ ШОКОЛАДКОЙ. СКУЧНЫМ КОТЛЕТАМ С КАРТОШКОЙ В 
ЛАНЧ-БОКСЕ НЕ МЕСТО, ГОТОВЬТЕ ТАК, ЧТОБЫ КОЛЛЕГИ СПРАШИВАЛИ, В 
КАКОМ РЕСТОРАНЕ ВЫ ЗАКАЗЫВАЕТЕ ЕДУ. 


ТЕЛЯТИНА С 


ПОКЕ ИЗ ТУНЦА С ОВОЩАМИ. 
АВОКАДО И РИСОМ. РЕСТОРАН 500 
AVOCADO QUEEN BEER@GRILL 


Отворите 100гкрасного риса до готов- 
ности. 100 гзомороженных бобов эдома- 
ме блоншируйте на сковороде, замочите. 
сухие водоросли типа sakame на 10-15 
минут. 70 гтунца нарежьте мелкими Ky- 
биками, посолите, поперчите и сбрызни- 
те кунжутным маслом. Половину овокадо 
нарежьте ломтиками, Выложите в тарелку 
или миску рис, тартар, бобы и водоросли 
и сбрызните все оливковым маслом 


Розогрейте оливковое moc- 
no ибросьте но сковороду 
120 гпорезанноћ телятины и 
горсть мини-кортофеля. O6- 
жоривойте, время от apeme- 
ни помешивая, 10-12 минут, 
чтобы продукты подрумяни- 
лись, Затем добавьте поре- 
занный лук-шолот, мини-куку- 
рузу и помидоры, посолите и 
поперчите и накройте сково- 
роду крышкой, чтобы блюдо 
немного настоялось. После 
этого посыпьте свежей зеле- 
нью инаслаждойтесь. 


ТЕПЛЫЙ САЛАТ С МОРЕПРОДУКТАМИ. 

Р] ОРАН "МАГАДАН" 

Разогрейте на сковороде 1 ст. л. растительного масло и обжарьте 
100-120 г коктейля из морепродуктов (креветки, осьминог, каль- 
мары). Посолите и поперчите по вкусу. Смешайте в миске тонко HO- 
резонные огурцы, редиси солатные листья, заправте микс 2. N. 
домашнего майонеза. Добавьте к овощам теплые морепродукты и 
2ч.л. соусо терияки. Еще роз перемешайте солот. Ваш обедготов! 
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СДЕЛАНО В РОССИИ aA 


ИГРА 
на СВОЕМ ПОЛЕ 


Мир помешался на ОРГАНИЧЕСКОЙ ЕДЕ: продажи ежегодно растут от 5 до 
20%, и это только начало. Причем НА РОССИЮ ЭКСПЕРТЫ СМОТРЯТ С 
ОСОБОЙ НАДЕЖДОЙ. Оказывается, наша страна имеет ВСЕ ВОЗМОЖНОСТИ 
НАКОРМИТЬ СОСЕДЕЙ экологически безупречными продуктами. 


Текст: Анна Волкова 


Хотя перспективы рисуются радужные, пока совсем HE- 
многокомйаний в России работают по стандарту «органик». 
Одиниз самых крупных и известных брендов — Углече 
поле», которыйс 2012 года производит органические мо- 
лочные, мясные продукты и овощи на собственных полях в 
Ярославской области, недалеко от города Углича. О том, ка- 
ково это, заниматься экологичным бизнесом в России, легко 
ли завоевать покупателей и надо ли переплачивать за Opra- 
ническую еду, мы поговорили с маркетинг-директором KOM- 
пании Анной Ольговской. 


Анна, не секрет, что работать по стандарту «органик» 
сложнее, чем обычным индустриальным способом, ког- 
да на вашей стороне играют все достижения химиче- 
ской промышленности. Почему вы выбрали для себя Ta- 
кой путь? 

Проект изначально задумывался не как бизнес в чистом 
виде, аскорее как подвижничество. Идея была вдохнуть 
жизнь в заброшенные сточки зрения сельского хозяйства 
прекрасные территории Северного Поволжья, возродить 
традиции молочного и мясного производства, которым эти 
места славились много веков назад. Тут можно не лукавить 
и честно сказать, что бренд «Углече поле» появился благо- 
даря огромным инвестициям. Профильный бизнес нашей 
компании далек от сельского хозяйства, и это дало возмож- 
ность на протяжении десяти лет вкладывать деньги в селек- 
цию, закупку правильного оборудования, обучение персо- 
нала иеще тысячи ежедневных потребностей органической 
фермы. Но приэтом продукты «Углече поле» — это не имидж 
любой ценой. Мы искренне верим в перспективы органиче- 
ского сельского хозяйства в России. Как бы пафосно ни зву- 
чало, это одна из наших миссий: создать в стране интереси 
доверие к органическим продуктам, чтобы все больше хо- 
зяйств хотели развиваться по этому пути. 
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Вы думаете, что миллионы людей однажды захотят поку- 
пать объективно более дорогие органические товары? 
многие считают, что органика продается втридорога, Но 
в России есть неорганические молочные продукты, которые 
стоят дороже, чем наши. Возможно, их производители боль- 
шевложили в дизайн упаковки или маркетинг, но сточки 
зрения качества цена ничем не обусловлена. Или зайдем с 
другой стороны: наше молоко дороже, чем что? Чем порош- 
ковый продукт, который вообще не является молоком? 
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Мы никогда не будем утверждать, что все обязаны есть 
органику. Но выбор у человека должен быть, По динамике 
нашего развития и лояльности покупателей уже видно, что 
в России появилось поколение людей, которое понимает, 


как важно покупать сезонное, качественное, чистое, даже 
если ты объективно можешь себе позволить условно не 
пять килограммов еды, как привык, а всего три. Я знаю, что 
многие становятся клиентами «Углече поле» вынужденно, 
по состоянию здоровья: наша еда минимально переработа- 
наи, конечно, не содержит ни одного вещества, не предус- 
мотренного природой, и может быть спасением для людей 
саллергией и другими заболеваниями. Так что не спраши- 
вайте, почему органическая еда такая дорогая, 
легко объяснить. Лучше спросите, почему остальная еда TA- 


это очень 


ан дешевая. 


Но все-таки как убедить обычного человек: 
считает деньги, выбирать орг 
Покупка органики — это не только про этичное отноше- 
ние к земле и животным и здоровье будущих поколений. 
Я вполне могу понять, если обычного покупателя эти вы: 
сокиематерии мало волнуют. Но вот собственное здоровье 


ескую ед: 


и благополучие детей — точно важные для него темы. Если 
бы рядовой покупатель изучил все современные научные 
публикации о воздействии пестицидов и искусственных 
удобрений, которые используются в массовом сельском хо- 


зяйстве, он бы боялся даже в супермаркет заходить. Насто- 
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ящая эпидемия аллергий 
кретные продукты, а на качество еды в целом. Онкология, 


это реакция не на какие-то кон- 


аутоиммунные заболевания очевидно имеют связь с ве- 
ществами, которые применяются для ускорения роста жи- 
вотных и растений, их лечения и накапливаются в пище. 

B CLA совсем недавно человек отсудил у компании, про- 
изводящей пестициды, 250 млн долл. доказав, что работа с 
этими веществами и его онкологическое заболевание свя- 
заны. Это прецедент — повод задуматься о происхождении 
того, что лежит у вас на тарелке. 


Если у человека нет возможности весь рацион соста- 
вить из органических продуктов, с чего стоит начать? 

Я бы начала с мяса — индустриальные способы выкарм- 
!‚ Послушавшись Ane- 
‚в которой 


ливания живот 


ix просто ужаснь 
тологов, люди едят «полезную» куриную грудк 
токсинов, гормонов и самой причудливой химии болвше, 


чем белка. Лучше уж вооб 


цеотказаться от маса, чем есть 
плоть, которая к настоящей свинине или баранине HE HME- 
етотношения, Если вы не можете найти органически про- 
изведенного мяса, хотя бы выбирайте говядину травяного, 
амерный желу. 


ане зернового откорма. Сложный четырех 


док коровы не приспособлен переваривать зерно, такая ди- 
ета фактически убивает животное, 

По возможности старайтесь выбирать органические или 
сезонные и местные овощи. Это основа рациона, и эконо- 
мить на качестве здесь нельзя. И третье — оцените свои 
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пристрастия. Допустим, вы любите крупы и часто едите их. 
Значит, имеетсмысл выбирать органические марки. Каж- 
дое утро, 365 дней в году, завтракаете творогом ~ так пусть 
этот продукт будет максимально чистым и качественным. 


Вы планируете расширять ассортимент своих органи- 
ческих продуктов? 

За разнообразием точно не гонимся, скорее наоборот. 
Например, мы вывели из оборота 1%-ное молоко. Это даже 
нетема органики, а наше внутреннее убеждение, что про- 
дукт нужно минимально перерабатывать. Поэтому дела- 
ем традиционную линейку — молоко, кефир, сметана, MaC- 
ло, ряженка, сливки. И никаких фруктовых йогуртов, хотя 
спрос на них есть, Но как сделать фруктовый йогурт, чтобы 
он был органическим, нужной консистенции, фрукты по- 
ставлялись круглый год и тоже бмли органическими? Что- 
бы йогурт получился привычно густым, при- 
дется добавлять стабилизатор. Мы на это 
пойти не можем, поэтому даже назва- 
ли свой продукт «угурт» а не«йо- 
гурт» Чтобы зарегистрировать 
привычное название по техни- 
ческим спецификациям, при- 
нятым в России, в йогурте 
должно быть сухое молоко. 
Оно, конечно, может быть ор- 
таническим, как теорегиче- 
ски можно сделать органиче- 
скуюзамороженную пиццу 
или органическое пальмовое 
масло. Ho это противоречит 
главной идее органики — ува- 
жение к продукту, его чистота на 
всех уровнях. 

То же самое касается овощей, Углич — 
это север, для многих культур его земли и 
климат слишком суровы. Картошка, свекла, чес- 
нок, капуста, лук, морковь характерны для этих мест, но 
гнаться за выращиванием органических томатов или ба- 
клажанов мы точно не будем. Наш манифест — уважать 
традиции, а не нарушать их. Поэтому фокус — на мясо-мо- 
лочное производство, которым всегда славились эти места. 


Органическое мясо, наверное, еще более сложный B 
производстве продукт? 

Главная сложность — подобрать породы, которые подхо- 
дилибы под реалии конкретной местности. Разница между 
органикой и неорганикой не в том, чтобы лечить как-то по- 
другому, а в том, чтобы не дать животному заболеть. Один. 
из самых эффективных способов — выбирать породы, ко- 
торые приспособлены к определенной климатической зоне. 
Унасоснова стада — ярославская порода, характерная для 
нашей местности, с прекрасным иммунитетом, Плюс мы 
привезли породу джерси из Канады — климат у нас похож, 
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ИДЕАЛЬНАЯ 
КАРТИНА, K 
| КОТОРОЙ МЫ, 
| НАДЕЮСЬ, ОДНАЖДЫ 
ПРИДЕМ, — ЧТО В 
КАЖДОМ РЕГИОНЕ 
\ РАЗВИВАЕТСЯ СВОЙ , 
ОРГАНИЧЕСКИЙ 
БРЕНД 


и стадо чувствует себя прекрасно. Овцы у нас российской 
романовской породы. Она не сильно мясная, но потрясаю- 
ще живучая, Мы скрестили их с канадскими мясными AOp- 
сет, и получилось самое вкусное мясо в мире, я даже не бо- 
юсь это заявлять. 


Какие у вас амбиции относительно бренда «Углече 
поле»? К чему стремитесь? 

Работа органического предприятия в целом не предпо- 
лагает бесконечного развития. Например, сильно ограни- 
чен размер стада, иначе невозможно будет выдержать все 
условия. Поэтому наша главная перспектива — быть на хо- 
рошем уровне и, когда сертифицированных производите- 
лей на органическом рынке станет много, быть лучше всех. 
Сейчас главная цель — собственной работой добиться того, 
чтобы понятие «сертифицированный органический npo- 
дукт» приобрело вес и значение. Мы активно поддер- 
живаем развитие законодательства, сами сле- 
дим за чистотой этого сектора, не ленимся 
бороться с недобросовестными про- 
изводителями. Наши юристы пери- 
одически подают в Роспотребнад- 
зор жалобы — это тоже важная 

работа, и мы верим, что однаж- 
ды в законодательном плане рос- 
сийский знак органического 
продукта будет иметь вес. 
Есть и более близкие цели, 
Мы купили исторический сыр- 
ный завод в Угличеи хотим воз- 
родить традицию производства 
качественного сыра вэтой местно- 
сти. Лично я хотела бы сделать наши 
фермы еще более экологичными и пол- 
ностыо свободными от пластика, запустить 
линейку детских продуктов, однажды сделать из 

«Углече поле» лайфстайл-проект: с образовательным цен- 
тром, идеальной фермой, агротуризмом, В общем, есть к 
чему стремиться. 


Кто ваш идеальный покупатель? 

Есть ложная установка, что органика, здоровое пита- 
ние — это альтернативная культура, веганы, которые поют 
мантры и жгут благовония. Но я вижу наших клиентов и 
сама один из самых частых покупателей в наших MATA- 
зинах, Наш идеальный клиент наверняка похож на меня. 
У меня трое детей, я постоянно учусь и сейчас получаю чет- 
вертый диплом, много работаю, люблю красивые вещи, 
встречаюсь с друзьями и пью вино, Наш идеальный поку- 
патель — это человек мира, космополит, который понимает, 
что он часть экосистемы и должен ответственно относить- 
сяк ней. Это мейнстрим, но осмысленный: что я ем, как я 
действую, что я оставлю после себя? Начинать причесывать 
мир нужно с себя. 
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Можно сидеть и жаловаться, 
что НЕТ ВРЕМЕНИ, денег 

И МОТИВАЦИИ ПОЙТИ в 
спортзал. А можно взять и 
НАЧАТЬ ТРЕНИРОВАТЬСЯ 
ПРЯМО СЕЙЧАС рядом 

с любимым диваном. 

При грамотном подходе. 
ДОМАШНИЕ ТРЕНИРОВКИ 
могут быть очень 


ЭФФЕКТИВНЫ. 


оть какая-то регулярная работа над 
телом — лучше, чем вообще ниче- 
ro. Bor, пожалуй, и все, что нужно 
знать тем, кто годами ждет удоб- 
ного стечения обстоятельств, что- 
бы пойти на фитнес. Большое иссле- 
дование ученых изамериканского 
Колумбийского университета уста- 
новило, что спасительной для фи- 
гуры и здоровья может быть даже 


однаминута активности в день 
по крайней мере по сравнению с 
полным бездействием. Фитнес-экс- 
перты тоже не против, чтобы вы 
тренировались дома. Работа с соб- 
ственным весом — это потенци- 
ально меньший рисктравм, а если 
подойти к вопросу грамотно, за не- 
сколько месяцев можно серьезно 
улучшить качество тела. 
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Для очень занятых людей тоже най- 


дется аргумент в пользу домашних 
тренировок. Представьте, сколько вре- 
менивы сэкономите на сборы в фит- 
нес-студию, дорогу, формальности на 
ресепшене, ожидание своей очереди 
утренажера? A так — встал c nocte- 
ли, сделал зарядку в пижаме. Уложил 
спать ребенка — и танцуешь в свое 
удовольствие. Поужинал — и идешь не 
в сторону телевизора, а на коврик для 
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йоги. Спустя час-полтора после еды, 
конечно. 


СЛАГАЕМЫЕ УСПЕХА 
Спешим пораловать: чтобы зани- 
маться фитнесом в родных стенах, 
достаточно 2 кв.м свободного про- 
странства. Если есть куда бросить 
тимнастический коврик, тренировка 
состоится. Но чтобы она была эффек- 
тивноћ, одного желания иметь камен- 
ный пресс недостаточно. Вам необхо- 
AMMO: 

Ф Убрать источники раздраже- 
ния. Выключайте рабочий чат, от- 
правляйте детей смотреть мультики 
или гулять, убирайте с плиты кипя- 
щий суп и отдайтесь тренировке на 
все сто процентов. Пусть это будет все- 
го пятиминутная сессия, но отрабо- 
тать се нужно по полной, не отвлека- 
ясь на мелочи. 

$ Иметь план. Идеально, если для 
тренировок вы используете разрабо- 
танный для вас фитиесплан или под- 
ходящую по уровню онлайн-програм- 
му они подскажут, что, когда и KAK 
делать. Можно заниматься и без чу- 
жих указаний, но перед каждым заня- 
тием ставить себе цель и стремиться 
к ней — обязательно. Иначе ужечерез 
десять минут начнете жалеть себя и 
смотреть в сторону холодильника. 

$ Проветрить комнату. Идеаль- 
ная температура для занятий спор- 
том — 18.. 20°C, а для лучшего жи- 
росжигания необходим постоянный 
приток кислорода. 

+ Переодеться. Простенькую зарял- 
ку можно сделать и в пижаме, но если 
вы планируете настоящую трениров- 
ку спортивная одежда и обувь обяза- 
тельны. Важно надеть вещи, не стесня- 
ющиедвижений и хорошо отводящие 
влагу — в хлопчатобумажной футбол- 
ке станет некомфортно уже после раз- 
минки. Кроссовки тожепонадобятся, 
несмотря на точто надевать их дома 
не очень привычно. Редкая трениров- 
ка обходится без выпадов, приседаний 
и прыжков, и, чтобы эти упражнения 
нестали причиной травмы, нужно обе- 
спечить отличное сцепление с полом и 
такую же фиксацию стопы. 


© Питьевая sono. 

© Гонтели или полуторолитровые 
бутылки с водой в качестве утяже- 
литела. 

® Амортизаторы, фитбол, медбол 
и другой необходимый инвентарь. 
® Тоймор и пульсомотр, осли поль- 


зуетесь. 
© Солфетки или полотенце. 


$ Задать настроение, Музыка — луч- 
ший мотиватор двигаться, поэтому со- 
ставьте свой собственный энергичный 
плейлист для тренировок или скачайте 
вдохновляющие готовые подборки. 

+ Добиться регулярности. Экспер- 
ты считают, что оптимальный график 
тренировок для тех, кто не готовится 

к конкурсу фитнес-бикини, — два-три 
раза B неделю. Как и при работе в зале, 
дниактивных занятий нужно чередо- 
вать сднями расслабления. 


ХОРОШИЙ ПЛАН 

Крупные онлайн-ресурсы и приложе- 
ния для смартфонов предлагают пла- 
ны тренировок для любого уровня. 
подготовки, разных фитнес-целей и в 
множестве жанров, Последнее очень 
важно, если вы уже не раз бросали тре- 
нировки из-за скуки или усталости. 
Свой вид фитнеса нужно поискать, поэ- 
тому постоянно пробуйте новое:кому- 
то подходит взрывная пятиминугная 
табата, кто-то чувствует себя счастли- 
вым, только если замирает в перевер- 
нутыхасанах, 

А MAA TEX, кто хочет потратитьотве- 
денное на тренировку время макси- 
мально эффективно, фитнес-эксперты: 
составили список упражнений, кото- 
рые 3a считаные месяцы способны H3- 
менит тело к лучшему. 
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ФОРМА/метод 


РАЗ В ТРИ-ЧЕТЫРЕ и ПЛАНКА ростоложитесь но полу, 


FETE как будто собираетесь делать отжимания. Руки вы- 
НЕДЕЛИ МЕНЯЙТЕ ВЫ ЕВЕ ese OT 
ПРОГРАММУ ТРЕНИРОВОК. макушки до пяток в тонусе и представляет собой 
is R прямую линию. Для новичков достаточно продер- 
ЧТОБЫ МЫШЦЫ НЕ жаться в этом положении 10-30 секунд, не роняя 


тело вниз и не прогибоя поясницу. Более продви- 
нутым спортсменам рекомендуется стоять в план- 
ке минутуили усложнить упрожнение, например, 
встоть на предплечья. 


ПРИВЫКАЛИ К 
ОПРЕДЕЛЕННОМУ 
ВИДУ НАГРУЗКИ 


и БЕРПИ прате упорлехо, 


кок будто собираетесь отжиматься от 
пола. Сделайте одно отжимоние, затем 
подскоком подтаните ноги к упертым в 
пол лодоням, сев на корточки. Без паузы 
подпрыгните вверх, насколько можете 
высоко, выбрасывая руки вверх и вытяги- 
воя все тело, Кок только ноги снова кос- 
нутся пола, сделойте наклон, затем при- 
сядьте но корточки и отпрыгните ногоми, 
‘сохраняя упор рук, в исходное попоже- 
ние. Повторяйте этот цикл в максималь- 
но быстром для себя темпе в течение 
минуты, затем минуту отдохните и сде- 
лайте еще один-два подхода. 


| 1 


и МЕДВЕЖЬЯ 
ПОХОДКА nronu sro 


упражнение на людях вомнаверняко бу- 
дет неловко, a вот у себя дома грехне 
воспользоваться шансом укрепить ace 
крупные группы мышц разом, Встоньте на 
четвереньки, зотем приподнимите колени 
нод полом. Спина должна быть ровной, а 
пресс — нопряженным. Перестовьте npo- 
вую рукуилевую ногу вперед, потом ne- 
вую руку и провую ногу. Двигойтесь Ho- 
сколько можете быстро в течение 30-40 
секунд, потом 15 секунд отдохните на 
полу и повторите, 


= СКЛАДКА литенополно 


спину. Подтяните ноги к груди, обхватив себя 
30 голени, и оторвите голову и плечи от поло. 
Прижов поясницу к полу и не поднимая таз, 
вытяните ноги под углом 45° к полу, о руки вы- 
танитеза головой. Задержитесь в этом nono- 
жении на 10 секунд, почувствовав октивнуо 
работу пресса, затем сново подтяните ноги к 


труди. Повторите 15 роз. 
Если заниматься 


A фитнесом совсем не хочется, попробуйте такую хитрость. 


Выберите свое любимое упражнение и пообещайте, что 
Ly сделаете только его, причем остановитесь, как только 
захотите, без каких-либо обязательств. Как пока 


практика, в большинстве случаев людям не хочется бросать 
начатое и в итоге они втягиваются в полноценное занятие. 
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Коллекции посуды 


Crystal Red 


Crystal Red’ • Забота о совершенном вкусе 


Рекомендовано 
Национальной Гильдией 
‘шеф-поваров 


"Кристал Ред www.rondell.ru 


ФОРМА/практика 


ДЫШАТЬ, 

ЧТОБЫ НЕ 
УМЕРЕТЬ, умеет и 
только что РОДИВШИЙСЯ 
МЛАДЕНЕЦ, и человек без 
сознания. НО ДЕЛАТЬ ВДОХИ И 
ВЫДОХИ так, чтобы ОРГАНИЗМ 
РАБОТАЛ ЭФФЕКТИВНО, фитнес 

приносил максимум пользы, 
а СТРЕССЫ ОБХОДИЛИ 
СТОРОНОЙ — этому еще 
ПОУЧИТЬСЯ 
НАДО. 
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ВОЗДУШНАЯ 
ГИМНАСТИКА 


Физиологи утверждают, что боль- 
шинство людей используют собствен- 
ныелегкиеедва ли наб0%, Тут можно 
было бы пошутить, что мозг мы исполь- 
зуемещехуже, но дело серьезное. По- 
верхностное дыхание, когда вдохи и 
выдохи совершаются слишком часто, — 
настоящий бич современности, Чтобы 
понять, почему это опасно, придется ра- 
зобраться в процессе. 

Hoc, роти легкие нужны нам не толь- 
ко для того, чтобы вдохнуть побольше 
кислорода и насытить им кровь и клет- 
ки. Для адекватной работы организма 
не менее важен углекислый газ. Вопре- 
ки распространенному мнению от него 
ненужно срочно избавляться, выдыхая 
воздух. Углекислый газ должен некото- 
рое время концентрироваться в крови, 
чтобы обеспечить жизненно важные 
процессы. Например, это соединение 
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На морозе нужно 
стараться дышать 
‚медленно, равномерно 
и глубоко. Помогает 
справиться с 
субъективным 
ощущением холода 


66 


МАРТ 2019 


регулирует возбудимость нервных клеток и проницаемость клеточных MCM- 
бран, усиливает действие некоторых ферментов и гормонов, влияет на усво- 
ение кальция и железа, расширяет сосуды и связывает токсичные вещества, 
которые нужно удалить из организма. Выдыхая воздух слишком быстро, че- 
AOBEK не позволяет углекислому газу достичь нужной концентрации в крови, 
в результате чего страдают многие органы и системы. Главный негативный 
эффект – тело привыкает жить в авральном стрессовом режиме, нарушается 
кислотно-шелочной баланс, что чревато сердечно-сосудистыми заболевания- 
ми, бессонницей, синдромом хронической усталости и гормональным сбоем. 

Чтобы избежать всех этих неприятностей, собственное дыхание нужно 
контролировать, Несмотря на то что процесс кажется таким естественным, 
что делать что-то неправильно невозможно. В первую очередь придется осоз- 
нать, что полноценное дыхание состоит не из двух, а из четырех фаз: вдоха, 
паузы с наполненными легкими, выдоха и паузы с пустыми легкими. 

Помимо размеренности в процессе, необходимо подумать и о глубине ды- 
хания. Во время вдохов и выдохов должны работать нетолько легкие. Полно- 
ценное дыхание предполагает активное участие живота: надувая и сдувая эту 
область, мылегко массируем внутренние органы, улучшая их работу. Это no- 
лезно для кишечника, печени и почек, самих легких. 

Ноглавное, полноценное, то есть глубокое и не быстрое дыхание — это 
мый простой и дешевый способ улучшить свои спортивные результаты и 
справиться слюбым видом стресса. Специалисты уверены, чтоначинать фит- 
нестренировки нужно с азов дыхательных практик — это позволит сокра- 
тить количество травм и сделать занятия более эффективными. Хорошая 
вентиляция легких и насыщение крови кислородом важно для мышечной 
работы, а глубокое дыхание позволяет сделать еще несколько подходовили 
‘углубить позу тогда, когда силы на исходе. 

Для борьбы с душевным волнением человечество тоже пока не прилума- 
ло ничего эффективнее дыхательных практик. "В основе лежит простая физи- 
ология, — объясняет психолог Дарья Сучилина. — Дыхание и внимание — две 
функции организма, которые подвластны сознательному контролю. Мы мо- 
жем регулировать то, как дышим и на чем сосредотачиваемся. И если в обыч- 
ной жизни чаще отдаем предпочтение обдумыванию мыслей и забываем про 
ощущения тела, то обращение внимания на дыхание меняет ситуацию. Если 
просто задуматься о TOM, как мы дышим, то внутри восстанавливается вза- 
имосвязь между телом и сознанием. На бытовом уровне это можно исполь- 
зовать как простой способ отвлечься во время приступа усталости или насы- 
щенных переживаний. Иногда действительно лучше подумать о том, сколько 
времени занимает выдох, чем о грязной посуде или обиде на друга". 


ПУСТЬ МЕНЯ НАУЧАТ! 


Научиться дышать так, чтобы морщины разглаживались, жир горел, а тело 
становилось расслабленнее, никогда не поздно. Как освоить самые эффектив- 
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ные, проверенные времен 
сальные техники? 


ЗАПИШИТЕСЬ НА 
ПЛАВАНИЕ 


Первое, с чего начинается обучение 
плаванию, — постановка правильно- 
го дыхания. Умение эффективно ис- 
пользовать свои легкие важно в лю- 
бом спорте, но именнотренировки. 
вводе помогают лучше это прочув- 
ствовать. Человек, который дышит не 
слишком ритмично, зажат в шейном 
отделе и не синхронизировал вдохи- 
выдохи с работой руками и ногами, 
теряет скорость и быстрее устает, Поз- 
тому первая задача тренера по плава- 
нию — отработать технику дыхания 
на суше. Полученные знания можно 
будет использовать в любом другом 
виде спорта, 


РАБОТАЙТЕ С 
ПСИХОТЕРАПЕВТОМ 
“Дыхание — единственная физиоло- 
гическая функция организма, кото- 
рая подвластна нашему контролю. 
Поэтому управление дыханием — 
первый и, как правило, весьма эф- 
фективный способ регулировать 
свое состояние, — объясняет психо- 
лог, телесно-ориентированный пси- 
хотерапевт Дарья Сучилина. — Я ча- 
сто учу клиентов тому, как устроен 
вдох и выдох, чтобы они понимали, 
как можно ритмом дыхания помочь 
себе взбодриться, если накатила 
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да 


Te, кто спит в душной комнате, 
утром нередко чувствуют себя 
разбитыми, невыспавшимися. 
Так на человека действует 
недостаток кислорода 


сонливость или хандра, или, наоборот, успокоить нервы, если паническая 
‘атака на подходе". 


ПРАКТИКУЙТЕ ЙОГУ 


Без дыхательных техник, пранаямы йога была бы лишь очередной гимнасти- 
кой. Но польза практики для тела на 90 % зависит от умения расслаблять тело с 
помощью дыхания или наполнять его жизненной энергией. "Дыхание — это сво- 
еобразная внутренняя музыка организма, и она помогает привести к гармонии 
состояние ума и тела, — объясняет инструктор по йоге Кристина Бутасва. — Глу- 
бокие ритмичные вдохи и выдохи помогают углублять сложные асаны, уводить 
неприятные физические ощущения на вгорой план. На уровне физиологии они 
стабилизируют давление, помогают расслабляться. Дыхательные техники, где 
нужно перекачивать воздух интенсивно и ритмично и делать задержки, масси- 
руют внутренние органы и помогают очищать организм от слизи" 


ПОПРОБУЙТЕ БОДИФЛЕКС 


Бодифлекс — это комплекс дыхательных упражнений и несложных стоек и рас- 
тяжек, который помогает сжигать жир и худеть, Автор метода, американская 
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тнтох 


5 


ФОРМА/практика 


домохозяйка Грир Чайлдерс, сумела обосновать свое ноу-хау с медицинской точки 
зрения: чередование глубоких вдохов, задержек дыхания и шумных интенсивных 
выдохов Ha клеточном уровне способствует жиросжиганию и выводу токсичных 


нр ФАКТОВ, 


метен и на лице — правильный газовый обмен улучшает цвет и состояние кожи. от которых 


СХОДИТЕ НА КУРСЫ ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ аа 


ов обмена. Поклонники бодифлекса утв 


рждают, что результат будет за- 


Обучение техникам расслабления и тренировка дыхания как способа более зф- 


фективно делать физическую работу – пожалуй, самое полезное, что можно y3- 
нать на курсах для будущих мам. Даже если ваша семья пока не планирует малы- 


ша, никто не помешает вам посещать занятия “для общего развития", "Прави 


ровых и болы 


дыхание – отличный помощник в родах. Если бы каждая женщина знала, на- нй авы ива 


сколько здорово оно может облегчить симптомы на ранних этапах и зачастую 
предотвратить травмы в процессе выхода малыша наружу, все только и занима- 


іе химические соединения 


лись бы дыхательными техниками на протяжении девяти месяцев, — уверена до 


оздоть приборы, 
ула Мария Молодцова. — Научиться можно на курсах для беременных, на инди- собные диагностировать 
видуальных занятиях сакушеркой или доулой. Есть вариант найти ролики в Сети, разные виды рока, сахар: 

но живые тренировки всегда эффективнее. Уделите этому внимание, и вы как ми ый диобет, склероз букволь 
нимум лучше будете себя чувствовать в родах, а в идеале уменьшите вероятность по одно дно 


травм промежности! из актуольных ноправлений в 


A Manca 

ут продержаться без ‹ 
Несколько свободных минут, чтобы сделать дыхательные упражнения и мигом вдоха большинс 
получить массу пользы, можно найти в любых жизненных обстоятельствах, При- ара минут. Н 
ятный сюрприз — некоторые упражнения можно выполнять не вставая спостели. мощью тренировокэ 


Напоминает иде 


льную тренировку, нетак ли? Делать дыхательную гимнастику 


ате ив свободной, не 


лучше на свежем воздухе или в хорошо проветренной ко 


стесняющей движений одежде. 


Маите на спину, согнутые в коленях ноги поставьте как можно ближе к у 
ягодицам, ладони положите под ягодицы. Сделайте спокойный глубокий № Среди млекопитающих 
вдох, затем такой же спокойный глубокий выдох. Затем снова вдохните и знатељно контролир« 


задержите A 
положении на 5-10 секунд, затем с силой и звуком выдохните воздух через рот 


ыхание, одновременно разведя колени в стороны. Задержитесь в этом 


стараясь избавиться от всего газа, Чтобы выдох был максимально эффективным 
подтяните ноги к грудной клетке. Повторите 3-5 pas. 


Сядьте на пол со скрещенными ногами и идеально прямой спиной. При- 7" 
2 кройте глаза и сделайте два спокойных и глубоких вдоха и выдоха, мыс ение че 
ленно представляя, как воздух постепенно наполняет тело, а затем по- можно 
кидает ero, Затем сделайте глубокий вдох, надућте живот и почувствуйте, как трактуется кок проя 
расправляются ребра. Поставьте руки перед собой, уперев их в пол, и сделайте енчивости или 6 
ритмичный выдох на два счета, Подтяните брюшную стенку к позвоночнику, соз- сознотельног 
ав внутри живота вакуум, и задержитесь в этом положении, пока не захочется лоций. И то и другое сч 


я веским по! 


сделать новый вдох. По 


торитетри раза, 


Встаньте так, будто собираетесь сесть на стул: ноги на ширине плеч и 
чуть согнуты в коленях, корпус наклоните вперед, руками упритесь в 


колени, ягодицы отведите назад. Выдохните воздух, сложив губы тру Өй 7реҒувтскоргонизкунри! 


ворить < 


бочкой. Затем сделайт 


резкий шумный вдох носом, максимально наполняя физической активности, в 
легкие воздухом. С силой шумно выдохните весь воздух через рот и подтяните выше, чем 
живот. Задержите дыхание на 10 секунд, затем медленно вдохните носом, По поко 
вторите 


раз. 


ФОРМА/детокс 


ЧИСТАЯ 
ПРАВДА 


дея следовать какому- 
то плану питания или 
‘ритуалу, чтобы изба- 
вить тело от токси- 
нов, кажется очень 
разумной, Экологическая обстановка 
в крупных городах оставляет желать 
лучшего, качество продуктов — тоже, 
и воображение живо рисует, как H- 
видимые, но крайне вредные шлаки и 
токсины ежедневно атакуют наши ор- 
ганизмы. Блогеры тоже не экономят 
‘слов, описывая детокс-сгратегии, кото- 
рые лично им вернули сияющую кожу, 
стройность и невиданную работоспо- 
собность. Доверять или нет частному 
опыту звезд, каждый взрослый чело- 
век способен решить сам. Но нелиш- 
ним будет услышать мнение врачей, 
которые занимаются лечением тяже- 
лых отравлений, то есть пресловутым 
детоксом. 
«Потенциально ядовитые веще- 
‘ства постоянно попадают в орга- 
низм человека с водой, воздухом, пи- 
щей, — говорит Анастасия Симонова, 
врач-токсиколог, ведущий научный CO- 
трудник НИИ скорой помощи им. H. B. 
Склифосовского, K. M. н.— Это могут 
‘быть пестициды из овощей, антибио- 
тики, которые используют в сельском 
хозяйстве, нефтепродукты и тяжелые 
металлы — если вы живете в крупном 
городе, алкоголь и никотин, сложные 
химические соединения, входящие в 
состав средств для уборки, Однако все 
системы организма человека прекрас- 
но умеют связывать, нейтрализовы- 
вать иестественным способом выво- 
дить опасные вещества, Кожа, легкие, 
печень, почки, вся выделительная си- 
стема только и делают, что детоксици- 
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руют организм. Ситуации, когдаони 
не справляются и случается тяжелое 
‘отравление, бывают. Но, во-первых, 
симптомы такого состояния вы точно 
ни счем не спутаете — речь будет идти 
нео банальной усталости или плохом 
цвете лица. Во-вторых, доза яда долж- 
на быть очень значительной, такое воз- 
можно, например, при укусе змеи или 
техногенной катастрофе. В-третьих, 
травяной чай вкритической ситуации 
не поможет — только экстренная меди- 
цинская помощь», 

Иными словами, многомиллиард- 
ная индустрия детокс-товаров умело 
играет с чувствами людей: если шла- 
кии токсины невидимы, сложно про- 
верить, кто именно, сам организм или 
сок из сельдерея провел внутри гене- 
ральную уборку. Но эксперты увере- 
ны, что пить зеленые смузи в надеж- 
де улучшить детоксикацию организма 
наивно. Bee, что от нас требуется, — 
просто не мешать телу делать свою pa- 
боту. Однако некоторые современные 
детокс-идеи как раз мешают. 


Жизнь в мегаполисе — ВООБЩЕ 
НЕ КУРОРТ, а вечнся борьба с 
ТОКСИНАМИ и намек не забывать 
про ДЕТОКС-продукты. Но эксперты 
рекомендуют не спешить доставать 


кошелек, покупая очередную 
ОЧИСТИТЕЛЬНУЮ ПРОГРАММУ. 


ИДЕАЛЬНЫЙ 
ДЕНЬ 
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Фот эалтибтох 


ЛИШНЯЯ РАБОТА. 

В первую очередь врачи-диетологи нев 
восторге от многодневных детокс-про- 
грамм, которые призывают питать- 
сятолько овощными соками. Для оп- 
тимальной работы организму нужна 
твердая пища. Как минимум для того, 
чтобы сформировать из нее комок, с 
которым продукты жизнедеятельно- 
сти выйдут изорганизма, На соковых 
диетах можно потерять несколько KH- 
лограммов, но это точно будут не u 
ки. Скорее всего, расстаться придется 
смышцами, место которых при выхо- 
деиздиеты быстро займет жировая 
ткань При этом врачине имеют ниче- 
го против овощных соков в принципе. 
Один разгрузочный день в месяц, если 
нет противопоказаний, может стать 
каникулами для всего организма. Ho 
еще лучше сделать овощные соки ча- 


ла- 
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ВСЕ, ЧТО ОТ НАС 
ТРЕБУЕТСЯ, — 
ПРОСТО НЕ 
МЕШАТЬ ТЕЛУ 
ДЕЛАТЬ СВОЮ 
РАБОТУ 


стью рациона наравне с другими пол- 
ноценными продуктами. Они выручат, 
если вы сомневаетесь, что получаете 
достаточно витаминов и микроэлемен- 
тов или вечно торопитесь, — выпить 
сок гораздо удобнее, чем съесть боль- 
шой салат. 

Еще одна опасная придумка ~ гидро- 
колонотерапия как способ детоксик 
ции. Польза этого метода клинически 
доказана только в случае лечения за- 


поров, а для здорового человека про- 
цедуру иначе как пыткой не назовешь. 
Даже если отбросить болезненные 
ощущения, промывание кишечника 
губительно для микрофлоры и осла- 
бляет организм в целом. 


СВОИМИ РУКАМИ 
Несмотря наточто чудесных продук- 
тов и процедур, освобождающих от 
токсинов, не существует, снизить на- 
грузку на организм и помочьему 
функционировать все-таки можно. 
Постарайтесь уменьшить еже- 
дневный контакт сопасными 
веществами. Все бросить и пе- 
реехать в деревню сложно, но более OT- 
ветственно выбирать бытовую химию 
по силам каждому. Воздух в помеще- 
нии может быть в пять раз болеегряз- 
ным, чем у оживленнойтрассы, из-за 
обилия химических веществ, остаю- 
щихся в воздухе. При этом сертифи- 
цированная органическая бытовая 
химия представлена в большинстве 
крупных магазинов, а по цене мало OT- 
личается от незкологичных конкурен- 
тов. 


Избегайте ежедневного упо- 
требления алкоголя, сахара, 
консервов, полуфабрикатов и 

других плодов цивилизации. Чем бо- 

лее ответственно вы подойдете к выбо- 
ру продуктов, тем меньше потенциаль- 
но опасных веществ попадет K вам на 
тарелку. 


Сократите потребление npo- 

дуктов, которые наиболее ча- 

сто бывают аллергенами и 
вызывают скрытую пищевую непере- 
носимость. Это молоко, яйца, глютен, 
дрожоки и сахар. 

Сосредоточьтесь на продук- 
тах с высокой биологической. 
ценностью, Это богатые вита- 

минами, микроэлементами, антиокси- 

дантами и клетчаткой овощи. 
Помогите организму перера- 
батывать тяжелые для усвое- 
ния продукты. Замачивайте 
орехи и бобы, маринуйте мясо иобя- 
зательно сопровождайте его порцией 
овощей, сократите порции, чтобы ЖКТ 
не работал на износ. 
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СИХОЛОГИЯ . 


РОК В КРЕМЛЕ 


Рок на сцене Крем 


евского дворца давно не сенсация. Од арта шоу 


обещает быть бомбой. Музыканты в костюмах гри золизируют 


власть над небом и землей. И это сочетание стихий создает на сцене потряса 


ющие эмоции, Видеоинсталляции и свет фекты под легендарные к 
aits, Depeche 


позиции Queen, Scorpions, Metallica, Dire 


Nirvana, Roxette mith 


de, Deep Purple 


По возрасту мозга 

Исследователи из Вашингтонского университета в Сент-Луисе сравнили биологи 
ческий и хронологический возраст мозга у мужчин и женщин от 20 до 83 лет. Ока 
залось, что по обмену веществ женский мозг на 3,8 лет моложе самой женщины, а 
мужской — на 2.4 года старше самого мужчины. Это не значит, что мужской мозг с 
юности начингет быстрее стареть: зазор в биологическом возрасте остается посто- 
янным всю жизнь, Скорее всего, разница связана с разным гормональным фоном, 
от которого зависит и характер метаболизма в нервной системе. Этим фактом объ- 
ясняется то, почему женщины в старости демонстрируют лучшие когнитивные спо 
собности, чем мужчины. 


МАРТА 
Е ПРАЗДНУЕМ 
ue с ама МАСЛЕНИЦУ, 
ПРОВОЖАЕМ 
ЗИМУ И ПРОСИМ 
ПРОЩЕНИЯ 
УРОДНЫХ И 
ЗАКОМЫЛ' ЗА BCE 
ОБИДЫ 
а 


мнение для них ничего не значит. И на: 
прасно! Как показало исследование уче 


ных из Оксфорда, скл 


нность доверять 


мнению других появляется только 


ростковом возрасте. Эксперимент yue: 


ные ставили более чем с полутора сотней 


детейс 


6 до 14 лет. Более всего прислу 


шиваются к советам 12-летние, даже если 


‘советы очевидно неправильные. Приче 
именно в этом возрасте дети дольше ре 


шали, следовать неправильному совету 


или нет 


ФОРМА/човости 


Понять мужчину 
Вы все еще хотите узнать, как 
устроены мужчины? Ответ — в 
книжной новинке из дерзкой се- 
рии Girl Power (издательство «Бом. 
бора»). В какой момент любимый 
человек начинает казаться отъяв- 
ленным негодяем? А можно как-то 
заранее понять, какая судьба ждет 
вот того конкретного мужчину, за 
которого выуже мысленно вышли 
замуж? Автор книги Мирко Спелта 
уверяет, что можно. Не верить ему 
Yy nac нет причин. 


УТЕШЕСТВИЕ 
УЛЛИВЕРА 


змый эффектный спектакль для детей! 


Ш 
r 
G 
Самое яркое событие московского Tea: 


трального сезона! Место: детский музы- 


кальный театра им. Наталии Сац. При: 


откроем занавес... Ha сцене лилипуты 
пленят Гулливера. Гулливер среди вели 
канов, Гулливер тоскует по семье и дому 


Финальная сцена встречи 


сей семьи в 
современном аэропорту. Действие tpo 


г 


льное и щемящее. Смотреть всей се: 


мьей 17 марта. 
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Психология тема 


ексчитампы доводят ДО 

2 4 крайности. He фонтани» 

| B CYA D ‘руешь оргазмом — фри- 

PEOI ВОВ. Самый тидиая, ме срабатало. 
либило в лифте — фри- 

тидная, не готова к контакту спер» 

вым встречным — фригидная... Мы pe- 

шили разобраться, что действительно. 

считать фригидностью, а о чем не сто» 

ити думать. 


| ЛЕГКОВОЗБУДИМЫЕ 
Секс-индустрия; подмигивая на каже 
дом углу красными сердечками, na- 
взывает нам суперсексуальность во 
noem, Спободная одежда, яркая помач 
да, ароматы «охмурительной мощи» 
м абсолютная независимость I сексе. 
Жить надо примерно так, как в клипе 
Бейонсе, — легко позбуждаться, брать 
от жизни все, что хочешь ис кем хо- 
чешь.И кажется, что все вокруг толь- 
кои делают, что экспериментиру- 

JOT с самыми невероятными позами 

и сексуальными желаниями. В дей- 
ствительности все гораздо прозаич- 
мее Даже в киноэнциклопедии «Секс 
‘в большом городе», которую мы CMO- 
трим снова и снова и находим что- 
то новое, все 

простая вещь. В основе нормальных 
долгосрочных отношений в большей 
степени лежит принцип взаимопони- 
мания и в меньшей — сексуальности. 
‘Сексуальность идет как бесплатное 
приложение кнормальным отноше- 
ниям мужчины и женщины. Кстати 
‘сказать, сексологи утверждают, что 
фригидность (неспособность получать 
‘удовольствие от секса) — вещь редкая. 


И встречается максимум у 7 % жен- 
aunt Но почему тогда фригидными: 
стали называть всех подряд, не испы» 
тывающих оргазм? 


БЕЗ РОМАНТИКИ 

Мы почему-то все время впадасм в 
крайности-то чу нас секга нет», то секс 
есть. Причем нетолько в кино, в BHAC- 
оклипах, сериалах, в любимых жур- 
налах,но ив жизни бьет ключом, 

На девичниках, признаемся честно, 
это одна из излюбленных тем. Игоре 


рают секс-символов по непонятным: 
‘никому критериям = псе это игра- 

ст отрицательную роль. Как известь 
MO, всегда сладок запретный плод, 

И женщина ХІХ века, из-под длинно- 
го платья которой максимум могла. 
мелькнуть шиколотка, будила у MY- 
чины куда острее желания, чем ны- 
нешняя полуобнаженная секс-символ. 
Как только из секса ушел романтизм 
и осталась голая физиология, женское 
тело не будоражит умы. Ухаживания, 
комилименты исчезли, Чем запол- 
нять i полне 

бе подходит. И надо сказать, в при" 
роде она есть, но однозначно не вта- 
ких масштабах, как принято сейчас 
‘считать, В переводе с латыни фригид- 
ность — «холодность», другими сло- 
вами, человек не испытывает эмоци- 
‘ональных повышенных ощущений B 
результате секса. Почему это происхо- 
дит? Причин много: начиная от психо- 
логических (вплоть до детских травм), 


ПСИХОЛОГИЯ/тема 


заканчивая физиологическими, свя- 
занными с особенностью строения 
(не пугать с отклонениями)». 


ФРИГИДНОСТЬ 

В НАШЕЙ ГОЛОВЕ 
Парадокс ситуации заключается 

еще ивтом, что, чем больше мы вы- 
ставляем напоказ сексуальность, тем 
меньше секса остается в нашей жиз- 
ни, Мужчины перестали хотеть жен- 
щин, они пресытились голыми тела- 
ми, доведенными до совершенства. 
Но никогда в этом не признаются, а 
спишут свое нежелание на женскую 
фригидность. И будут чувствовать 
себя властелином. Женщинам глав- 
ное — не попасть на эту удочку. Даже 
если не испытываете оргазма, не зна- 
чит, что фригидная. Эти понятия со- 
вершенно между собой не связаны. 

K примеру, Альфред Адлер, ученик 
Фрейда, еще 100 лет назад приводил 
данные — почти 80 % представитель- 
ниц прекрасного пола после полового 
акта оставались неудовлетворенны- 
ми, Ученый объяснял это природной 
‘недостаточностью сексуальной чув- 
ствительности. По оценкам современ- 
ных сексологов, более половины KCH- 
щинитрети мужчин испытываютте 
же трудности в постели, Но совсем по. 
другим причинам. Тяжелые стрессы, 
усталость, нехватка времени, работа 
в режиме нон-стоп притупляют и сек- 
суальное желание, и возбуждение, и 
оргазм. 

ВИТА ПАНЧЕНКО: «В женской при- 
роле бывают такие органические со- 
стояния, когда не происходит ожи- 
даемого, желаемого. Темперамент 
может быть в высоком плюсе, но стро- 
ение самого тела, точка, которая дает 
ощущение прилива и оргазма, мо- 
жет находиться в таком месте, что во 
время полового акта она не участву- 
ет. И тогда оргазм не происходит. На 
сексуальную активность могут BAH- 
ять и состояние здоровья — воспали- 
тельные заболевания, последствия 
‘операций, эндокринные сбои, инфан- 
тилизм, боль (она может возникать 
из-за рефлекторного спазма мышц и 
пониженного выделения естествен- 


114 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | www kiz RU 


ной смазки). Тут особых советов, ко- 
нечно, не дашь Нужно прежде всего 
пойти на консультацию к гинеколо- 
ry. Второн момент, как я уже сказа- 
ла, — это психологический. Тот ca- 
мый случай, когда фригидностьв 
большинстве своем — в голове, При- 
чем в большей степени связана с от- 
сутствием романтических отноше- 
ний с партнером. Для женщины они 
очень важны, Как говорил профессор 
по физиологии. И. Косицкий: «Муж- 
чине по большому счету все равно с 
кем, когда, где и как совершать поло- 
вой акт. Для женщины важна эмоци- 
ональная составляющая. Если у нее 
не звучит эмоция, не будет никакого 
удовлетворения». Конечно, есть опре- 
деленные женщины, которые зараба- 
тывают на сексуслугах, — у HHX HET 
эмоций, у них никогда не бывает ор- 
газма, но они очень хорошо его си- 
мулируют. В своей практике я встре- 
чалась с женщинами, которые ради 
того, чтобы сохранить семью, удов- 
летворить своего мужчину, тоже си- 


ПРИЗНАКИ 


мулируют оргазм. Мужчина чувству- 
ет себя королем, а женщина и думать 
не думает о фригидности. Ведь удов- 
летворение можно получить и дру- 
гими способами, в том числе и ма- 
стурбацией, что не является на самом 
деле ничем плохим. Это даже полез- 
но и для тонуса матки, и для внутрен- 
них органов», 


БАБОЧКИ УЛЕТЕЛИ 
Давайте так: есть сомнения в соб- 
ственной сексуальности, не стоит на- 
кручивать себя еще больше, обсуж- 
дая интимный вопрос с подругой. 
Идите к гинекологу, сексологу, KOTO- 
рый выявляет психологические про- 
блемы, а лучше всего — к психотера- 
певту. Этот специалист поймет, есть 
проблема или нет. И найдет причины, 
которые вызвали сомнения. 

ВИТА ПАНЧЕНКО: «Чаше всего эти. 
причины в отношениях. У мужчин в 
45 начинается климакс, причему них 
он проходит порой болезненнее, чем 
у женцин. Эректильная способность 
‘ослабевает, потому чтогормоны ухо- 
дят. Но мужчины не думают с этим. 
мириться, они ищут новые стимуля- 
торы и, если ненаходят их в супруже- 
ской спальне (а они не находят, пото- 
му что женская сексуальность тоже 
угасает с возрастом), заводят себе лю- 
бовниц. Как оправдать измену? Пра- 
вильно, фригидностью жены! В этой 
ситуации последнее слово должно 
быть за женщиной. Либо она будет 
стараться все время соответствовать 
этому мужчине, либо развернется и 
будет жить своей жизнью, Когда по- 
нимаете, что шансов устроить жизнь 
без мужа нет, нужно пойти к психо- 
терапевту. Специалист выявит при- 
чины и поможет их решить. Хочу cae- 
лать акцент на том, что сексуальность 
не является главенствующей в браке. 
Когда люди встречаются, женятся, ба- 
бочки порхаюттолько три года. Если, 
кроме секса, ничего не связывает, ба- 
‘бочки улетят, и разговаривать тут не 
о чем. Если супруги в тандеме, уних 
общие друзья, интересы, вопрос CEK- 
суальности решается сам по себе. Та- 
кие простые правила жизни». 
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ПФЛНОЛУПИГ 


СЕРИАЛ, КОТОРЫЙ — ПРЕМЬЕРА 
НИКОГО НЕ ОСТАВИТ ADT) 
MAPTA 


ТЕЛЕВИДЕНИЕ Спрашивайте у вашего оператора платного тедевидения bestrussia.tv 


ПСИХОЛОГИЯ /торячо 


ЛЮБОЙ КАПРИЗ 
за ВАШИ ДЕНЬГИ 


Лена Ленина, писатель и 
предприниматель, АВТОР 
БОЛЕЕ ДВАДЦАТИ 
БЕСТСЕЛЛЕРОВ и наш 
колумнист. Переехав из 
Парижа в подмосковное 
Завидово, РЕШИЛА 
РАССКАЗАТЬ ИСТОРИИ 
СВОИХ СОСТОЯТЕЛЬНЫХ 
ПОДРУГ, ставших жертвами 
любовных мошенников. 


днажды подругам 0 купить с хоро- 
шей скидкой путен НЕ включено» в ро 
скошный пятизве й отель в Typ- 
ции, Им так же пой с авиабилетами. 
Недорого, но без ДВ Возврата или 06- 
мена (что стало Ш чой, когда всего за 


пару недель Келенного отлета Ha 
таша повстру мужчину своей мечты) 


Новый бой л обещал на Наташе xe- 


нить о неписаным законам всех 
И мужних женщин было предпочти- 
тельнее, чем деньги, а тем более — KEH- 
ская солидарность. 
Марина собралась лететь одна. В иллюми 
натор самолета она увидела роскошную 
синеву мора, радующую глаз буйную pac- 


тительность и нем 


юго взгрустнула, OTTO- 


‘литься радостью. Ря- 


гочтоне скем под 
дом нетни симпатичного мужчины, ни 

любимой подруги, на которую даже сер- 
диться было нельзя в силу обстоятельств. 
Марина бы; 
ранее струстью пре; 


разумная женщина и за- 


ушала одинокое 
томление в толпе счастливых пар в отеле 
Она не верила, что современные мужчи- 
ны путешествуют без «своего самовара», 


«Но черт побери, — говорила себе Наташа, — нельзя позво- 
лять грусти отравить себе отпуск, надо наслаждаться все- 
ми прелестями курортной жизни. Дажеесли ты одна», А мо- 
жет быть, еще повезет, и она встретит симпатичного вдовца. 
Или молодого смуглого турка. Вель по законам арифметики 
встране, где существует многоженство, мужчинам всегда не 
хватает женщин. От этих мыслей настроение улучшилось. 
По дороге из аэропорта она разглядывала местных тузем- 
цев в окно гостиничного шаттла и с удовольствием отмети- 
ла, как один из них загляделся на нее. 

Двухместный номер в отеле с огромной кроватью, с живы- 
ми цветами и вазой фруктов снова напомнил ейо том, как 
было бы хорошо иметь рядом мужчину, оттеняющего сво- 
им загаром белизну простыней. Окна номера выходили на 
море, Марина разглядывала пляж с белым песком и сапфи- 
ровыми волнами, набегающими на кромку берега, а чуть 
ближе, во дворе отеля — огромный бассейн с шезлонгами, 
вокруг которых сновали официанты в белых шортах. 


арина надела новый розовый купальник и реши- 

ла спуститься к бассейну. Она нашла свободную 

пару шезлонгов, на один бросила пляжную сум- 
ку, надругой улеглась сама, прикрыв глаза. В голове верени- 
цей пронеслись романтические истории ее жизни и близкие 
мужчины. Они были такие все разные, Вот бы собрать ихв 
одной комнате и перезнакомить между собой. Они бы очень 
удивились. Даи она бы удивилась тому, как некоторым из 
них удалось се соблазнить, Настолько они отличаются друг 
отдруга внешне, интеллектуально, духовно и материально. 
А еще говорят, что все женщины наступают на одни и те же 
грабли. Нет, Марина наступала на разные. Но все-таки было 
в этих историях что-то общее, Например, ее отчаянное же- 
лание выйти замуж. Второй раз, Потому что первый оказал- 
CA Kak блин — комом. Они синститутским красавцем He на- 
учились предохраняться, поэтому пришлось жениться. Но 
она никогда не сожалела об этом романе, ведь у нее теперь 
есть Анька, такая замечательная и трогательная, не по го- 
дам смышленая и очень ответственная дочка. Может, по- 
тому что Анька росла без отца, она во всем хотела добить- 
ся лучшего результата. В спорте, учебе и даже в отношениях 
с одноклассниками. Бедная Анька, она просто искала недо- 
стающей отцовской любви, A ведь Марина всегда се обожа- 
ла, тискала и зацеловывала. И всегда баловала как могла. Ho 
папынужны нетолько мальчикам, девочкам они нужны 
еще больше, Ав России полстраны детей воспитывают мате- 
ри-одиночки. В то время как ихбеспутные отцы развлека- 
ются по жизни дальше или строят карьер}... 

— Красавитса, хочиш, сделаю тибе масаж, — голос сне- 
приятным акцентом неожиданно вырвал Марину из вос- 
поминаний. Она открыла глаза и с ужасом увидела на CO- 
седнем шезлонге, прямо на своей юбке, отвратительного 
человека с взлохмаченной, давно немытой и нестриженой 
головой и кривыми зубами. Марина поторопилась отказать 
в жесткой форме. Но тот и не думал уходить. 
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— Ави замужем? 

— Да-да, замужем, уходите, пожалуйста, а то сейчас муж 
вернется, — зачем-то соврала она. 

Парень нехотя поднялся и неторопливо удалился. А Ма- 
рина решила искупнуться вбассейне, Вода приятно освежа- 
Aa ee разгоряченное тело. Проделав пару кругов, она заме- 
тила, что за ней пристально наблюдает еще один молодой 
человек. Не выдержав, Марина, обратилась к нему сама: 

— Вы что-то хотели? 

— Ти такая красивий! 

Еще лет десять назад Марина приняла бы такое заявле- 
ние за чистую монету. Сегодня она была трезвее в оценке 
себя. Хотя шут их знает, может, любая российская женщи- 
на здесь имеет более высокий рейтинг? Марина отвернулась 
в знак окончания разговора и решила выйти из бассейна, 
Возвращаясь к своему шезлонгу, она с удивлением обнару- 
жила, что парень следует за ней, и рассердилась. 

— Если вы не оставите меня в покое, я пожалуюсь руко- 
водству отеля. Не для того я платила за пять звезд, чтобы 
официанты на меня пялились, 

— Я не офисиант, — возразил TOT. 

— Все равно, мне не нравится, когда ко MHE TAK пристают. 

— Ти мине просто понравился, што нильзя поснакомица? 

И вдругони оба услышали мужской голос.На чистом рус- 
ском языке мужчина произнес: 

— Оставьте девушку в покое, вам же ясно сказали! 

Марина обернулась и увидела стройного мужчинусред- 
нихлет в белых брюках и белой рубашке, Он строго посмо- 
трел на парня и подыграл Марине: 

— Дорогая, прости меня, я задержался... 

— Спасибо вам, эги аборигены меня совсем замучили. 

— Всегда рад помочь соотечественнице, Приятного отды- 
— произнес незнакомец и удалился. 


ечер Марина провела, как и предполагалось, в 

грустном одиночестве. Она поужинала в уютном 

ресторанчике при отеле, но морепродукты, особен- 
новкусные жареные кальмары, были бы существенно при- 
ятнее в компании хотя бы подруги. На следующее утро Ma- 
рина решила сбегать на местный рынок, накупить друзьям 
и родственникам сувениров, а себе найти новое парео, под- 
ходящее по цвету к купальнику. Брода по рынку, она пашла 
лавку с отличными шелковыми балахонами. Особенность 
местной торговли, как и торговли марокканскими коврами, 
заключается в необходимости торговаться, что доставля- 
етнемалоеудовольствие как самим продавцам, так итури- 
стам, Но ите и другие испытывают еще и лингвистические 
трудности. И в самый разгар этих споров, когда торговля за- 
шла втупик и никто не хотел сдвигаться со своей позиции, 
седой торговец и Марина, упоенные процессом, услышали 
чистую немецкую речь: 

— Дорогая, это очень дорого, там, за углом, я видел такую 
же прелесть, только вдвое дешевле, 
Удивленнал Марина увидела вчерашнего незнакомца. 
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Торговец сдался. Счастливая Марина рассчиталась, а «су- 
пруг» увел ее всторону. 

— Спасибо вам, — поблагодарила Марина незнакомца, — 
яи недумала, что он уступит так много! У вас вошло в при- 
вычкуменя выручаты Вы спасатель-супермен? 

— А просто супер! — улыбнулся он. — Кстати, меня зовут 
Руслан. Вы надолго приехали? 

— Ая — Марина. На две недели. A вы? 

— Ятоже. Только мои две недели будут не очень комфорт- 
ными. Представьте себе, мой багаж потерялся где-то в пути, 
итурецкал авиакомпания обещаст разыскать сго как мож- 
но быстрее. Hy, приятно было еще раз увидеться. Я побежал, 
еще раз поинтересуюсь, не нашлись ли мои чемоданы. 


ней понравился. Высокий, стройный, воспитан- 

ный, ненавязчивый и даже застенчивый. Он всег- 

да оказывался в нужном месте в нужное время и 
талантно ee выручал. Она поймала себя на мысли, что ждет 
новой встречи с ним. Вечером Марина, нарядившись в шел- 
ковое коктейльное платье и серебряные босоножки со стра- 
зиками, уселась за барной стойкой, за- 
казала себе охлажденный цейлонский 
чай Basilur и стала наблюдать за посети- 
телями отеля. Бармен готовил экзоти- 
ческие напитки итак звонко-аппетит- 
но смешивал их, что она не выдержала 
и заказала такой же, «Вот сейчас на- 
пьюсьодна и, как одинокая дура, прове- 
ду самые утомительные две недели моей 
жизни». И тут ona увидела Руслана. Он 
выходил из лифта, выронил какие-то 
карточки, наклонился, пытаясь их собрать, и неловким ABH- 
жением нечаянно столкнул одну из них в щель шахты лиф- 
та. Нодверь захлопнулась. Смущенно улыбаясь, он подошел 
к Марине и признался, что только что уронил в шахту лиф- 
та кредитку. 
— Тогда я приглашаю вас на ужин, — улыбаясь, сказала Ма- 
рина, 
— Придется принять приглашение, чтобы не умереть € TOMO- 
ду. Ho ripu условии, что а верну вам потраченнуюсумму с 
коэффициентом два. 


осле роскошного ужина у них случился в Марини- 

ном номере не менее роскошный секс. С коэффи- 

циентом пять! А наутро Руслан заказал завтракв 
номер, и они снова получили массу удовольствия. Мир пока- 
залса Марине восхитительным, Руслан был неутомим, и она 
впервые почувствовала себя счастливой. 

— Когда мы поженимся, ты родишь мне красивую де- 
вочку, похожую на тебя, и смелого мальчика, похожего на 
мена, — говорил Руслан разомлевшей от счастья Марине. 

Днем Марина завезла ero в модный бутик и впервые B 
жизни получила удовольствие от того, что одела такого сек- 
суального мужчину. Помимо одежды, купила ему еще и но- 
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ПРИ ВЫЕЗДЕ ИЗ 
ОТЕЛЯ ОНА С 
УЖАСОМ ОБНА- 
РУЖИЛА ПОТЕ- 
PIO ЗОЛОТОИ 
КРЕДИТКИ 


вые часы в золотом корпусе, Смущенный Руслан, позволяя 
себя баловать, пообещал вернуть ей все расходы в двойном 
размере, как только восстановит карточку. Восхититель- 
ные дни пролетали на одном дыхании. Марина и Руслан ста- 
ли настолько близки, что, казалось, они знакомы уже целую 
вечность. 

Он рассказал ей, что разведен, потому что жена ему из- 
менила. Трудно было представить, что такому роскошному 
мужчине можно изменить, Но Марина сама очень хорошо 
помнила боль измены. Первый ее муж, Анькин отец, изме- 
нил ей ссе сестрой. Она прорыдала две недели и вычеркнула 
обоих из жизни, Поэтому она очень хорошо понимала пе- 
реживания Руслана. Они построили массу совместных пла- 
нов. Руслан хотел познакомить ее с родителями и просил, 
чтобы она согласилась съездить к ним. А следующим делом 
он пообещал отвезти ее на Мальдивы и подарить на день 
рождения огромный рубин — символ своей страсти. Еще он 
рассказал, что хорошо зарабатывает в крупной строитель- 
ной фирме H TAK трогательно сокрушался из-за потери кре- 
дитной карточки и из-за того, что не может ее побаловать 
и поводить по магазинам, что Марина. 
легко брала на себя все расходы. Абсо- 
лютно все. Когда срок его проживания B 
‘отеле подошел к концу, Руслан даже ре- 
uma остаться ради Марины еще на ne- 
сколько дней, переехал к ней в номер и 
согласился принять наличные на покуп- 
ку нового билета обратно. Ведь утерян- 
ная кредитная карточка подлежала вос- 
становлению лишь в России. 


тром последнего дня, перед вылетом, Марина не 

обнаружила любимого в номере и вышла на его 

поиски во двор. Она заметила Руслана у входа. Он 
‘стоял к ней спиной и разговаривал очем-то стеми двумя 
турками, которые «приставали» к ней в первый день при- 
‘езда. Она сужасом увидела, как он вытащил из кармана 
деньги и отсчитал по несколько купюр каждому. А затем 
‘развернулся, сверкнул новыми золотыми часами на запя- 
стье, забросил пакеты с Мариниными подарками в багаж- 
ник стоящего рядом кабриолета, за рулем которого сидела 
вульгарная блондинка, и они уехали в противоположную 
от азропорта сторону. Марина мгновенно все поняла, ей 
‘стало невыносимо стыдно за свою глупость. Лицо запыла- 
ло,а давление внутри черепной коробки сильно подско- 
чило. Она подумала о том, что любую умную женщину. 
можно обвести вокруг пальца, грамотно нажимая натри- 
четыре известные романтичные кнопки в механизмеее 
души. И она поклялась себе стать циничнее. Рассчитываясь 
при выезде из отеля, она обнаружила пропажу своей «30- 
лотой» кредитки и с ужасом вспомнила, что не закрывала 
рукой пин-код от Руслана, плата за покупки. А когда попы- 
талась заблокировать карту, прилетев в Москву, оказалось, 
что все ее деньги уже сняты со счета. 
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ЛИТЕРАТУРНЫЕ 
ГЕНИИ прошлого 
неслучайно чуть 
что УЕЗЖАЛИ НА 
ВОДЫ. Хороший 
термальный курорт — 
это ИСТОЧНИК 
ВДОХНОВЕНИЯ, 
СИЛ и, как теперь 
принято говорить, 
АНТИСТРЕССА. 
Страшно только 
оказаться в 
декорациях 
СКУЧНОГО 
САНАТОРИА, но, 
чтобы этого не 
случилось, достаточно 
выбрать правильное 
напровление. 
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А своей 


ОЛНЕ 
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МЕСТА НАДО ЗНАТЬ 

На карте мира есть тысячи курортов, 
где из-под земли бьет вода с полезны- 
ми или даже уникальными свойства- 
ми. Исследовать каждый 
идея, но она быстро разбивается о pe- 


отличная 


альность, Когда на отпуск есть от силы 


пара недель и за это время хочется 
многого — и погулять, и поплавать, и 


лениво поваляться, и детей занять, и, 


чем черт не шутит, похудеть и разгла- 
дить морщины 
скованно. Скептики даже считают, 


ехать наудачу ри: 


что провести каникулы так, чтобы до- 
вольны были все члены семьи, вклю- 
чая тех, кто за отдых платит, невоз- 
можно. Но это значит, что они просто 
еще не были в Словении, на курорте 
Terme Olimia. Пропис 


B renn более крупных соседей — AB- 
Италии, Венгрии — Словения 


кажется совсем крошкой, но это об. 


ваем рецепт! 


стри 


ман зрения. Страну и правда можно 
за несколько часов проехать на ма- 
шинеот края до края, но за этовремя 
увидеть буквально все, что люди лю- 
бат B Espone. Пасторальные деревуш- 
ки, зеленые поля и чистенькие коровы 
на них — noxa. 


уйста. Мягкие предго- 
pbs Альп, где за каждым новым изги 
бом скрывается средневековый замок 
или кристальное озеро, — никаких 
проблем. Хочется побродить по город- 
ской брусчатке и размять кредитную 


картув бутиках и ресторанчиках? До- 
бро пожаловать в столицу Любляну 
Есть даже небольшой, всего несколь 
ко километров ллиной, пляж на Адри- 


атике, но к соленой воде в Словении 


мало кто 1, ведь буквально 


гремит 


а каж, 


ральная. 


ВОДА 


Термоминеральные курорты обычно 


ом шагу есть целебная мине- 


имеют четкую направленность в за- 
висимости от состава воды. Одни спе- 
циализируются на лечебных ваннах, 
другие воды положено пить, чтобы 
улучшить состояние пищеваритель- 
ной или, скажем, нервной системы 


Универсальные источники, кото- 
рые были бы полезны здоровым и не 
очень атакже подходили для прие 
ма внутрь и наружно, 

кость. Олимская вода 


большая ред- 
как разтакой 
‘счастливый случай. Ее главное досто- 
инство — высокое содержание крем 
ния, элемента, который отвечает за 
выработку коллагена 
для кожи, суставов, связок и детокс 


кации организма. Причем это не про- 


то есть полезен 


сто теория: польза олимской воды B 
деле реабилитации после спортивных 
травм и операций на суставах и по- 
звоночнике доказана многолетним 
опытом. Тем, кто не страдает пробле- 
мами с суставами и кожей, плавать в 
местной воде и пить ее тоже полезно. 
У Hee идеальный щелочной pH, а зна- 


ПУТЕШЕСТВИЕ 


ермальные 
курорты 
обычно имеют 
четкую направленность 
в зависимости 
от минерального 


состава воды. Одни 


специализируются на 


течебных ваннах, другие 
воды положено пить 
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спланировать 
поездку? 
1 Для посещения Слове- 


нии россияном нужна 

шенгенскоя виза. Bo- 
люта — евро, официальный 
язык — словенский. Благодаря 
тому, что он родственник pyc 
скому, объясниться зачастую 
можно, неприбегоя к онглий- 
скому. 


Регулярные прямые 

рейсы в Люблянуесть 

у*Аэрофлота» и Adria 
Airways, однако попасть в 
страну легко и через оэро- 
порты Загреба и Вены 


Бронировать прожи- 

Bonne на курорте nme- 

егомысл за несколько 
месяцев до визито, особенно 
летом ив Новый год. Все оте 
ли и бассейны работают кру- 
тлый год, о благодаря мягкому 
климату гулять и плавать на 
свежем воздухе можно в лю- 
бой сезон. 


Добраться до курор- 
4 ta Terme Olimia про 

we всего изЗагреба 
(77 км) и Любляны (14 км) — 
на такси, поезде, арендован 
ном автомобиле или тронс- 
фере курорта (за отдельную 
плоту) 


В разделе «Актуально» 
на catire wwwterme- 
olimia.com/ru можно 

найти покетные предложения 


испецакции курорта 
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чит, борьба с закислением организма 
и свободными радикалами будет идти 
повсем фронтам. Что важно для ком- 
фортного отдыха, в отличие от боль- 
ши 

имеетнеприятного запаха и слишком 


ва лечебных вод олимская не 


агрессивного минерального состава, 
зато может похвастаться комфортной 


температурой:во всех бассейнах ky- 
рортаприятнопроводить время при 
30-37 °С. 


СРЕДА 

Еще А важный признак Terme 
Olimia — его способность подстроит 
ся поднужды гостей и предложить им 
именно тот вариант отдыха, о KOTO- 
ром они мечтали. Курорт устроен как 
миниатюрный городок с районами 

на любой вкуси кошелек, причем для 
удобства большинство объектов COC- 
пены подземными переходами — в 
плохую погоду добраться до терм в OT- 
eab n обратно можно не одеваясь. Тем, 
кто приехал большой семьей и рас- 
считывает на бюджетный отдых, по- 
нравится коттеджный поселок Lipa 
или апартаменты Rosa. Все нужное 


для жизни — кухня, посудомоечная и 
стиральная машина, супермаркет 
будет под рукой или рядом, а чтобы 
попасть в бассейны и сауны, нужно 
будет сделать два шага. Отель Breza 
вариант для Tex, кто приехал лечить- 


сяили собирается пройти восстанови- 
тельные программы, центр здоровья 
иномера для аллергиков расположе- 
ны именно здесь. Для отдыха по выс- 
шему стандарту идеален отель Sotelia 
Его дизайн, рестораны и атмосфера — 
предмет особой гордости курорта 
Как именно проводить время Ha BO- 
дах, гости тоже могут выбирать. 
Тем, кто приехал за романтикой 
или релаксом, больше подойдет спа- 
комплекс Orhidelia: никаких детских 
визгов, вход только для взрослых, 
огромная водная зона сджакузи, пе- 
an 


щерами, открытыми и закрыть 
бассейнами, десяток саун и несколь- 
ко зон отдыха, гле можно медитиро- 
ватьчасами, 

Семьям с детьми — однозначно в 
Termalia Family Fun. На огромную Bo- 
дн 
трачено 10 млн евро, и результат того 


по зону этого комплекса было по- 


стоит. Для самых маленьких устрое- 
ны лягушатники с пляжами, для де- 
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тей постарше — горки, качели, стенд 
для скалолазания и водные писто- 
леты, для кормящих мам — удобные 


пространства со всем необходимым. 


а пап, бабушек и дедуше 
больше не могут резвиться, плаватьи 


еслиони 


париться с саунах, ждут массажные и 


косметологические кабинеты, фитнес- 


зал икафе. 


КУДА? 

Тем, кто боится заскучать у бассейна с 
книгой, окрестности Terme Olimia точ- 
но недадут этого сделать, Достаточ- 
но отойти от отела на несколько ша- 
гов, как лесная дорожка сама поведет 
вас по мягким холмам — к замку, со- 
седней деревушке, рек 
ме, монастырю со старейшей в Европе 
аптекой и дальше, насколько хватит 


оленьей фер- 


вашего любопытства. Все тропы ухо- 
жены, размечены и сразу сообщают 


об уровне сложности маршрута, Что- 


бы совместить приятное 


с полезным, 
можно взять 


ской ходьбы или велосипед — так ис- 


ки для скандинав- 


следование окрестностей и созерца- 
ние вдохновляющего пейзажа станет 
еще и фитнес-активностьо. 


довольствие от отпуска во MHO- 


гом зависит от гастрономии, поэ- 
тому питанию в Terme Olimia yae- 


ревија 


обители 
быстрых 


способов 
похудения хорошо 
знают словенскую воду 
Donat Mg. Благодаря 
высокой концентрации 
магния она действует 
как слабительное 


ляют огромное значение. О многом 
говорит хотя бы тот факт, что един- 
ственный в Словении ресторан с без- 
глютеновым меню расположен на 
этом курорте. Однако даже завтра- 
ки и ужины в отеле способны навсег- 
да изменить ваше представление о 
системе «шведский cron», Кулинар 
ная философия Terme Olimia стоит 
на трех китах: свежие, по возможно- 
сти местные продукты от фермеров, 
разнообразиеи самые здоров 
собм кулинарной обработки, Чтобы 
еда давала жизненную энергию, по- 
вара местных ресторанов тушат се 


с минимумом жира или готовят на 


е спо. 


пару, используют цельнозерновые 
крупы, орехи и семена, а от выбора 
антиоксидантов, то есть фруктов и 
овощей, разбегаются глаза. Впрочем 
десерты тоже никто не отменял 
ведь маленький кусочек шоколадно- 
го торта точно не может повредить 
здоровью. 
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ГОРОСКОП 


КОЗЕРОГ 
22.12-20.01 

Начинайте каждое утро со стакана 
теплой воды с лимоном иимбирем, 
так KAK BALI иммунитет может быть 
ослаблен. Из физическихнагрузок в 
этом месяце подойдут танцы, 


ВОДОЛЕИ 
21.01-18.02 

Старайтесь, чтобы большую часть 
рациона составляла термически об- 
работанная пища — тушеные овощи 
или приготовленные на пару. Noce- 
щайте занятия по йоге и пилатесу, 


РЫБЫ 

19.02-20.03 

Минимум дважды B неделю питайтесь 
раздельно. Вплотную возьмитесь за 
физподготовку, начните регуларно за- 
ниматься любым видом спорта, KOTO- 
рый вам по душе. 


ОВЕН 

21.03-20.04 

Один разв неделю стоит устраивать 
разгрузочный день на воде, соках, 
травяных отварах или смузи. Исклю- 
чите активные тренировки в этот Ne- 
риод иизбавьтесь от лишней жидко- 
сти спомощью лимфодренажа. 


ТЕЛЕЦ 

21.04-20.05 

Могутбыть проблемы с суставами, 
поэтому добавьте в рацион желе, xo- 
лодец, заливное также можно про- 
пить курс коллагена. Начинайте каж 
дое утро с суставной гимнастики. 


БЛИЗНЕЦЫ 
2105—2106 

Включите в рацион больше зелени, ва- 
шему организму может не хватать клет- 
чатки, Уделите особое внимание pac- 
тяжке и развитию гибкости, посещайте 
занятия по стретчингу. 


В НОВЫЙ СЕЗОН 


положено вступать 
нетолько с ВЫСОКО 
ПОДНЯТОЙ головой, 


HO и с красивым телом. 


Астролог и психолог ЮЛИЯ 


СТОЛЯРОВА знает, 
как настроиться НА 


НУЖНУЮ ВОЛНУ! 


РАК 

22.06-22.07 

Воздержитесь в этом месяце от cnan- 
кого — оно может спровоцировать 
высыпание на коже. И отдайте пред- 
почтение кардионагрузкам: бегу, за- 
нятиям на зллипсе и велотренажере. 


ЛЕВ 

23.07-22.08 

В организме может быть недостаток 
омега жиров, добавьте в рацион рыбу, 
грецкие орехи, оливковое масло. По- 
сещайте групповые занятия, они по- 
могут тренироваться систематически 


ДЕВА 

23.08-22.09 

Включите в ежедневное меню KUC- 
ломолочнме продукте, посещайте 
минимум один раз в неделю сауну. 
Непомешает заняться аквааэро- 
бикой. 


ВЕСЫ 

23.09-22.10 

Следите затем, чтобы вы выпивали в 
‘день необходимую норму чистой воды, 
иначе могут быть проблемы с кожей. 
Выбирайте круговые тренировки в этот 
период. 


СКОРПИОН 
2310—2111 

Забудьте об алкоголе, он может Npn- 
вести какклишнему весу, так ик силь- 
ным отекам, Старайтесь регулярно 
гулять и как можно больше ходить 
пешком 


СТРЕЛЕЦ 

2211—2112 

Исключите из рациона по максиму- 
му продукты животного происхожде- 
ния a вот различные крупы, наоборот, 
можно включить. Рекомендовано за- 
няться скандинавской ходьбой. 


вши КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ пни 


Обратите внимание na паибо- 


те благоприятные дип для хи.  5-8-то — легкие, зубы, 


рургического вмешательства. 
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1-4-го -сердце сосуды. 17-22-ro поджелудочная железа, глаза. 29-31-ro — желудок, кости. 
23-25-10 грудь почки, 
12-16-го — уши, суставы. 26–28-10 — кожа, волосы. 


9-11-10 советуем воздержаться 
отмедицинских процедур. 
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ЗДОРОВЫЕ 


ПЕРВЫЕ ПЯТЬ ЧИТАТЕЛЕЙ, 
которые оформят подписку 
на журнал «КРАСОТА & ЗДО- 
POBbE», получат в подарок“ 
мельницы для соли и перца 
Spezia RD-1105 и Picquant 
RD-1106 от R6ndell с уникаль- 
ным керамическим пере- 
малывающим механизмом. 
Мельницы будут нетолько не- 
заменимы для приготовления 
блюд, но и станут стильным и 
оригинальным аксессуаром 
для кухни. А подарочная yna- 
ковка сделает их прекрас- 
ным подарком! 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


(получатель платежа) 


7714362432 


(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 


(номер счета получателя платежа) 
в АО «АЛЬФА-БАНК» г Москвы 


(наименование банка и банковские ресвизиты) 
к/с 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


(наименование платежа) 


Дата Сумма платежа: руб хоп. 


вије Плательцик (подпись) 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


(получатель платежа) 
7714362432 


(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 


(номер счета получателя платежа) 
в АО «АЛЬФА-БАНК» r. Москвы 


‘(наименование банка и банховские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


(наименование платежа) 


даќ Сумма платежа: руб. хоп. 


Плателыцик (подпись) 


Кассир 


ся 

ОЧЕНЬ ПРОСТО 

1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН 
подписки. 

2. Оплатите в любом банке или отделе- 
нии связи (в мобильном банке — по 
реквизитам, указанным на купоне). 

3. Отправьте копии купона и квитан- 
ции об оплате на наш электронный 
адрес: e.malakhova@kizru. 

Или по почте; 115432, г. Москва, 
пр. Андропова, д. 18, стр. 1 (БЦ «Нью- 
тонэ), 12-й этаж, оф. 20-22. 

4. Также на журнал можно подписать- 
ся на территории РФ, СНГ 
ив странах Балтии в вашем nouto- 
вом отделении «Почты России» 
по каталогу АО Агентство «Pocne- 
чать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию 
журнала доступна на сайте 
wwwpressa.ru. 

6. Возникли вопросы? Позвоните нам 
по телефону: +7 (495) 135-40-45, 


Я ПОДПИСЫВАЮСЬ 

НА ЖУРНАЛ 

«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
С доставкой курьером 

‘по Москве в офис: 

D6 выпусков – 720 руб, 

(012 выпусков — 1200 руб. 

С доставкой на домашний адрес 
«Почтой России»: 

О6 выпусков – 780 руб. 

[012 выпусков — 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
(С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 


Все цены указаны с НДС 10%. 


re rape ma romaa ninne У тер Randel. 


СПРАВОЧНИК 


ДЛЯ НРАСОТЫ И ЗДОРОВЬЯ 


Каждый месяц МЫ ВЫБИРАЕМ АКТУАЛЬНЫЕ ТОВАРЫ, интересные новинки 
и проверенные средства, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ ВАМ ПОНРАВИТЬСЯ. 


СИЯНИЕ ТВОИХ ГЛАЗ 


Список брендов корейской компании Kims Cosmetics пополнил- 
ся третьей маркой — Dia Force. 

Гидрогелевые патчи были первым продуктом, представлен- 
ным на российском рынке брендом Kims еще в 2013 году. Пятью 
годами позже запустили линейку Kims Marine. А в первом полу- 
годин 2019 г. на рынок выходит марка Dia Force. 

Новые патчи Dia Force — экологичный продукт. Они облада- 
ют охлаждающим, успокаивающим и питательным действи- 
ем, создают лифтинг-эффект, восстанавливают поврежденные 
клетки кожи после таких косметических процедур, как лазер, 
татуаж и химический пилинг. К тому же патчи на 100% раство- 
римы в горячей воде (70-80 °C), а полученную эссенцию можно 
наносить на лицо, тело, ноги и руки. 

Новая линейка патчей Kims Dia Force представлена в четырех 
видах, каждый назван Apa- 
тоценными именами: Gold, 
Crystal, Emerald и Ruby. 
Компании Kims Cosmetics eqn- 
нолично принадлежит пра- 
во реализации оригинальных 
патчей ТМ Dia Force на терри- 
Topun PO. 


готовимса 
К ПРИКЛЮЧЕНИЯМ 


PABLOSKY представляет новую весенне-летнюю коллек- 
цию 2019 года «Приключения лета», Естественные фор- 
мы, теплая цветовая гамма, удобные модели — модные 
и комфортные. Застежки и липучки надежно фиксиру- 
ютножку и позволяют ребенку без препятствий позна- 
вать окружающий мир. Натуральные и прочные матери- 
алы, ручная работа, легкая и гибкая подошва в линейке 
для самых маленьких Stepeasy — непревзойденное ка- 
чество от испанского производителя. Продукция полно- 
стью охватывает детский возрастной диапазон, начиная 
с обуви для самых маленьких и заканчивая обувью для 
подростков 


БЫЛО ВКУСНО! 

23 февраля в Москве прошел фестиваль «ВКУСНОЕ (http:// 
polpit.ru), который стал настоящим праздником для всех люби- 
телей вкусной и полезной еды. Гости фестиваля отправились в 
кулинарное путешествие по гастрономической улице StrEAT, в 
котором узнали особенности национальных кухонь, а также NO- 
пробовали блюда из 40 стран мира. 

На кулинарных мастер-классах опытом поделились лучшие 
шеф-повара Москвы: Вадим Силантьев, кулинарная студия Deli; 
Сергей Леонов, автор кулинарной книги «Еда как праздник», 
Елена Савчук, ресторан ВОТМА; Виктор Апасьев, ресторан JIS. 

В рамках фестиваля еды «ВКУСНО!» были названы имена по- 
бедителей премии «Здоровое питание». Среди лауреатов npe- 
мии такие бренды, как Panasonic, Performance food, Newa 
Nutrition, Siberian Wellness и др. После получения награды 
своими впечатлениями поделился глава департамента быто- 
вой техники «Panasonic Россия» Роман Горновой: «Panasonic по- 
могает и вдохновляет всех поклонников кулинарии уже очень 
много лет. И нам очень приятно, что профессиональное жюри 
высоко оценило нашу новую линейку кухонной техники, объе- 
диненную концепцией Experience Fresh». 
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ЗОЛОТЫЕ СЕРЫМ 
ССАПФИРАМИИ 
БРИЛЛИАНТАМИ, 
YVONNE LÉON 


ОЖЕРЕЉЕ 
из БЕЛОГО, 

И ЖЕЛТОГО 
ЗОЛОТАС 
БРИЛЛИАНТАМИ, 
BUCCELLATI 


KPACOTA 


Центр эстетической медицины 
«Красивая жизнь», 

Просвирин пер. 4, 

тел. +7 (495) 645-19-39 
wwwanice-life.ru 

Бьюти-бутик Aesthetica, 
Неглинная yn., 14, стр. Та, 

тел: +7 (495) 021-03-78 
wwwsalonaesthetica.ru 
Authentica Club, 

4-й Сыромятнический nep., 1, стр. 6, 
тел: +7 (495) 640-99-89 
wwwauthentica.ru 

«Мильфей», салон красоты, 
Пресненская наб, д. 8, стр. 1, 
Ten.: +7 (495) 988-9811, 988-9812, 
milfeyru 

AIZEL, интернет-магазин одежды, 
Столешников nep., д. 10, стр. 3, 
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тел: 47 (495) 730-5752, 629-9501, 
aizel.ru 

Клиника эстетической медицины 
EverEsthe 
Нахимовский проспект, 56, 

тел: +7 (495) 718-05-05 
everesthetic.ru 

Центр здоровья и красоты Vobraze, 
ул. Остоженка, д. 3/14, 

тел; +7 (495) 983 32 33, 
www.vobraze.com 

Клиника Professional, пер. 
Трубниковский, 8/15, 

тел: +7 (910) 410-1777 
www.msk,proficlinica.com 
Фотостудия Apriori, Спартаковский 
nep., 2/1, 

тел: +7 (495) 003-45-28 

www. apriori.photo.ru 
ЭСТЕТИКА 
«Никольская клуб», 

ул. Никольская, д. 10, 

тел.: +7 (495) 662-32-15 
http://nikolskayaclub.ru 

Lazerjazz, 

Хамовнический вал, д. 36, 

тел. +7 (495) 135-35-48, 

wwwilicl.ru/ 

Клинический институт эстетической 
медицины (КИЭМ), 

Новый Арбат ул. д. 31/12, 

тел; +7 (495) 637-6595, 

Жуковка-2, ФГУП «Рублево-Успенский 
NOK», 

тел: +7 (495) 635-5038, 

aestmed.ru 

Ланцетљ-центр, 

ул. Спиридоновка, д. 24, стр. 1. 

тел: +7 (495) 116-86-97, 
delight-lancetteru 

Клиника Немецких Технологий СМТ 
Clinic, 

Новинский бул, 20 A, стр. 9, 

тел. +7 (499) 229-21-92, 

gmt-clinic.ru 

Медицинский центр «Авромед», 
ул. Толбухина, 13, к. 1, 

Ten.: +7 (495) 189 7 054, 

avromed.ru 

Eisenberg, «Л'Этуаль», 

letu.ru 

Клиника эстетической медицины 
(КЭМ) ОгМезо, 


АДРЕСА 


Большой Тишинский пер. 10, стр. 1, 
+7 (495) 324-10-25 

dr-meso.ru 

Клиника эстетической медицины 
«Время Красоты», 

Никитский пер. 2, 

тел: +7 (499) 500 14 04, 
rhanaclinic.ru 

Клиника эстетической медицины 
Aging Control, 

ул. Большая Никитская, д. 37, стр. 1, 
тел: +7 (495) 150 28 68, 
agingcontrolru 

‘Swiss line, «Рив Гош», «Иль де 
Ботэ», «Арбор Мунди», «Стокманн», 
«Золотое Яблоко», «Форум», ЦУМ, 
«Мегацентр Италия», 

swiss-line.net 

Dr. Brandt, 

ЦУМ, Articoli Весна, «Иль де Bora», 
doctorbrandt.ru 

Promoitalia Group. 
www.promoitalia.com 


ЗДОРОВЬЕ 

ГКБ №17 ДЗМ, 

Волынская ул. д.7, 

тел; +7 (499) 638-3017, 

gkbI7ru 

Первая Градская больница имени 
Н. И. Пирогова, 

Ленинский пр. 8, 

тел; +7 (499) 764-50-02 

magkbl.ru 

ФГБУ ДПО «ЦГМА» Управделами 
ПрезидентаРФ, 

Нащокинский пер. д. 12, 

тел: +7 (495) 729-0987 

Клиника остеопатии «Остмед», 
Комсомольский пр. 32, к. 2, 

тел: +7 (499) 681-01-77 
ost-med.ru 

АО «Медицина» (клиника 
‘академика Ройтберга), 

2-й Тверской-Ямской nep., 10, 
тел: +7 (495) 401-71-82 
medicina.ru 


ПСИХОЛОГИЯ 


Сеть студий маникюра 

Лены Лениной, 

тел: +7 (499) 490-0990, WhatsApp 
+7 (903) 113-0010 (для сообщений), 
limanikur.ru 
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аты 


перь 
стралии. 


% 
МАКИЯЖ 
Есть такой психоло- 


гический прием. xo- 
чтобы мужчина 
слушал, в 
те глаза. Чтоб 


uche Eclat 
Laurent, 
для лицаот 


Caudalie 


ОДОСТОЙКАЯ 
МАС 


ПУТЕШЕСТВИЯ 


зе люблю несколько раз в 
ито же место. Моя 


СТИЛЬ 
ОДЕЖДЫ 


Люблю однотонные 


ным кроем. Мне Hpi 


корейские, я 


которые рос 


бренды, Наприм 


звра 


НАТАЛИЯ 
ЛЕСНИКОВСКАЯ 


ИНО И ЦЕНТРА ДР, 


МАТУРГИИ И РЕЖИССУРЫ 
МАКИЯЖА И СЛУШАЕ 


РАЗБИРАЕТСЯ В ПСИХОЛО 


УХОД _ 
ЗА КОЖЕЙ 


Уменя сухая кожа. и под 


Tb идеальное сред 
вает сложно. Отборочі 
прошли средств. 


кожа «съедает» 


их полностью, не оставляя 
пленки, а значит, все идет 
по плану 


МУЗЫКАИ КНИГИ 


Мне нравится раннее творчество рэпе 


ты, особенно музыка, что 
м Ноганно. Судоволь 
У книги-наблюдения рус 

и блогера Марты Кетр 


он писал 


wert 


